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Für Joachim





TEIL 1: GRUNDLAGEN



Die Grundlagen
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WAS SIND FANTASIEREISEN?



Fantasiereisen, auch Traum- oder Märchenreisen genannt, sind im Wesentlichen strukturierte Gedankenreisen und können als lehrreiche Geschichten betrachtet werden. Fantasiereisen, auch Traum- oder Märchenreisen genannt, gehören als geführte Assoziationen zu den imaginativen Verfahren.


Fantasiereisen greifen auf eine lange Tradition von Metaphern, Bildern, Träumen und Mythen zurück, in denen Menschen seit langem ihre Wünsche, aber auch Ängste thematisieren. Fantasiereisen ermöglichen es den Teilnehmern, in die Welt ihrer Fantasie einzutauchen. Die Bilder, die in diesen Imaginationen auftauchen, können, wenn sie bewusst wahrgenommen werden, neue Perspektiven und Sichtweisen für das Handeln in der Außenwelt eröffnen.


Eine Fantasiereise, auch innere oder mentale Reise genannt, ist in diesem Zusammenhang eine gezielte mentale Übung, bei der sich eine Person mit Hilfe ihrer Vorstellungskraft in eine imaginäre Welt oder Situation versetzt. Während dieser Reise konzentriert sich die Person auf die lebhafte Visualisierung und das Erleben verschiedener Sinneseindrücke. Sie identifiziert sich mit einem Helden oder einer Heldin und erlebt die Lösung eines Problems.
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Abb.: 1: Fantasiereisen ermöglichen es, sich neue Rollen vorzustellen und sich so mit der Kraft der Imagination neue Handlungsmöglichkeiten anzueignen.





Ziele einer Fantasiereise im therapeutischen oder pädagogischen Kontext sind Entspannung, Stressabbau, kreativer Ausdruck, Selbstreflexion und vor allem auch eine implizite Anleitung zur Bewältigung von erlebten Trauma.


Tatsächlich sind Märchen, Novellen, Romane und nichtdokumentarische Filme im Wesentlichen „Fantasiereisen“. In einem weiteren Sinne könnte man sogar Theaterdramen als eine Form von „Fantasiereisen” betrachten.


In diesem Buch spreche ich jedoch von Kurzgeschichten, die nicht der Unterhaltung, sondern der Heilung oder Entwicklung dienen und zu diesem Zweck konzipiert und geschrieben wurden.
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Fantasiereisen im hier definierten Sinne werden in unterschiedlichen Kontexten eingesetzt. Sie werden sowohl in der Therapie als auch in der Pädagogik verwendet. Sie enthalten verschiedene Elemente wie Entspannungstechniken, therapeutische Interventionen, Kreativitätsforderung oder die Bewältigung von Schlafproblemen. Sie stellen eine wirksame Methode dar, den Geist zu beruhigen und Stress abzubauen, indem sie die Fähigkeiten der Fantasie und der Selbstberuhigung nutzen.


Fantasiereisen dienen also sowohl pädagogischen als auch therapeutischen Zwecken und zielen daher darauf ab, die Fantasie anzuregen und zu nutzen, um emotionale Reaktionen hervorzurufen, die über das Symbolische hinausgehen. Darüber hinaus sollen sie die Stimmungen der Teilnehmer zum Ausdruck bringen und Erfahrungen vermitteln.
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Abb.: 2: Fantasiereisen können sowohl zur Veränderung männlicher als auch weiblicher Rollenvorstellungen eingesetzt werden.





Diese Prozesse gehen oft mit der Projektion von Wünschen, Gefühlen und Stimmungen einher und können auch Übertragungen auf die beteiligten Personen beinhalten.


Das bedeutet, dass jemand, der eine Fantasiereise schreibt, während des Schreibens seine eigenen Themen auf die zukünftigen Zuhörer:innen projizieren kann. Das wiederum kann zu explosiven Reaktionen auf Seiten der Zuhörer:innen führen. Gerade Lehrer:innen oder Seminarleiter:innen sollten sich daher bewusst sein, welche möglichen Übertragungen sie erzeugen und vor allem in welche Richtung sie die Teilnehmer:innen lenken.


Fantasiereisen sollten daher nur von Seminarleiter:innen eingesetzt werden, die über eine ausreichend lange Selbsterfahrung und eine fundierte therapeutische Ausbildung verfugen. Wenn Fantasiereisen im Unterricht eingesetzt werden, muss sich die Lehrkraft bewusst sein, dass es sich nicht um eine therapeutische Arbeit handelt.


Im Unterricht kann zwar auf den therapeutischen Ansatz verzichtet werden, das Erleben der Bilder kann aber dennoch genutzt werden, um den Wahrnehmungs- und Erfahrungshorizont der Schüler zu erweitern. Der Lehrer sollte jedoch darauf achten, nicht in tiefenpsychologische Deutungen abzugleiten, sondern die Methode ausschließlich als Angebot zur Selbstreflexion und zum Dialog zu verstehen.


Ich möchte an dieser Stelle noch einmal betonen, dass Fantasiereisen kein Ersatz für die Behandlung ernsthafter psychischer Probleme sind und im Bedarfsfall professionelle Hilfe in Anspruch genommen werden sollte.
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Das Setting der Fantasiereisen


Die Erfahrung einer Fantasiereise kann auf verschiedene Weise gestaltet werden. Ein sehr wichtiger Unterschied ist, ob die Fantasiereise alleine durchgeführt wird und eine Tonaufnahme verwendet wird, oder ob die Fantasiereise von einem Therapeuten oder Lehrer geschrieben und einem Klient:in alleine oder in einer Gruppe angeboten wird.


Fantasiereisen gibt es also in verschiedenen Formen. Fantasiereisen können vorgelesen oder aufgenommen und abgespielt werden. Natürlich kann man Fantasiereisen auch selbst lesen, aber wirkungsvoller sind sie, wenn sie gesprochen und gehört werden.


Das Setting einer Fantasiereise enthält typischerweise die folgenden Elemente:


Vorbereitung:


Die Person sucht sich einen ruhigen und bequemen Platz zum Sitzen oder Liegen, schließt oft die Augen und konzentriert sich auf die Atmung, um innerlich zur Ruhe zu kommen.


Visualisierung:


Die Person beginnt, sich eine bestimmte Umgebung, Situation oder ein Reiseziel vorzustellen. Dabei kann es sich um einen realen Ort handeln, den die Person bereits besucht hat, oder um eine völlig phantastische Welt.


Sinneswahrnehmungen:


Während des Imaginierens versucht die Person, so viele Sinneseindrücke wie möglich in ihre Vorstellung einzubeziehen. Dazu gehört, sich vorzustellen, was man sieht, hört, riecht, schmeckt und fühlt.


Gefühle und Empfindungen:


Die Person versucht, die emotionalen und körperlichen Empfindungen zu erforschen, die mit der Fantasiereise verbunden sind. Dies kann helfen, positive Gefühle zu entwickeln, Stress abzubauen oder sich mit inneren Gedanken und Gefühlen auseinanderzusetzen.


Ziele:


Mit Fantasiereisen können verschiedene Ziele verfolgt werden, wie z.B. Entspannung, Stressabbau, Förderung der Kreativität, Problemlösung oder Selbsterfahrung.
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Das Ziel dieses Buches


In diesem Buch werde ich eine bestimmte Form der Fantasiereise beschreiben und erläutern, wie man sie gestaltet und aufbaut. Es handelt sich um die Heldenreise, eine Form, die auf der von Josef Campbell entdeckten Form des Mono-Mythos beruht. Diese Fantasiereisen haben eine bestimmte Struktur, die erlernt werden kann.


Das bedeutet, dass jeder, der bereit ist, sich die entsprechenden Fähigkeiten anzueignen, auch gute Fantasiereisen entwerfen und schreiben kann. Dies gilt nicht nur für den therapeutischen Prozess. Auch Werbung, Romane und sogar Sachbücher können mit dieser Methode gestaltet werden.


Im ersten Teil des Buches stelle ich die Grundlagen vor. Wie man Geschichten konstruiert, wird im zweiten Teil des Buches gezeigt.


[image: ]





INFORMATION UND TRANSFORMATION



Geschichten und Fakten


Es stellt sich die Frage, warum man sich überhaupt die Mühe machen sollte, komplizierte Geschichten zu schreiben. Warum sagt man dem Zuhörer nicht einfach, was er tun soll?


Oder anders gefragt: Warum erzählt sich die Menschheit seit Jahrmillionen „Geschichten”?


Dafür gibt es zwei Gründe, die ich hier erläutern möchte.


Erstens erinnern sich Menschen viel leichter an Fakten, wenn sie in Form einer Geschichte präsentiert werden. Und zweitens sind Geschichten ein sehr wirksames Mittel der Transformation.


Geschichten sind eine sehr wirksame Form der indirekten Hypnose. Die verschiedenen Formen der Hypnose und die entsprechenden Suggestionen habe ich in meinem Buch „Suggestionen - was sie sind und wie sie wirken“ (Jochims, 2023) dargestellt.


Fakten erzählen, Geschichten verkaufen


Die meisten Menschen verstehen und erinnern sich, zahlreiche Untersuchungen weisen darauf hin, viel leichter an Geschichten als an Fakten. Es gibt ein Sprichwort. Es lautet: „Fakten erzählen, aber Geschichten verkaufen“. Und das scheint zu stimmen.


Zahlen und Fakten kann man in einem bestimmten Bereich ohne Ende haben. Aber ohne das Wissen um Zusammenhänge, ohne das Erkennen einer Bedeutung, einer emotionalen Bedeutung nützen diese Fakten häufig sehr wenig.


Fakten allein, ohne Emotionen, ohne Kontext, sind langweilig. Warst du schon einmal in einem Seminar, in dem nur Fakten präsentiert wurden?


Es ist sehr schwer, in einem solchen Seminar zu sitzen. Etwa alle 90 Sekunden ist die Aufnahmefähigkeit des Gehirns erschöpft, es beginnt abzuschweifen, zu träumen und muss sich erst wieder regenerieren, bevor es weitere Fakten aufnehmen kann. Nur wenige Seminarleiter wissen und/oder respektieren dies.
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Geschichten und Gedächtnis


Das geschriebene Wort ist ca. 30.000 Jahre alt.


Seit etwa 5.000 Jahren ist die Menschheit in der Lage, komplexe Schriftsysteme zu besitzen und abstrakte Symbole zu verwenden. Seitdem ist es möglich, Wissen über den physischen Tod des Wissenden hinaus an die nächste Generation weiterzugeben.


Die Möglichkeit, Daten und Fakten unabhängig vom sehr unzuverlässigen menschlichen Gedächtnis zu speichern, hat zu einer Explosion in der menschlichen Evolution geführt, von der wir noch nicht sicher wissen, ob wir sie als Menschheit überleben werden.


Gerade weil keine externen Speicher zur Verfügung standen, hat der Mensch während des größten Teils seiner Geschichte Wissen mündlich weitergegeben. Es gab keine andere Möglichkeit, Informationen und komplexeres Wissen zu speichern als das menschliche Gehirn. Der Zeitraum, in dem Wissen niedergeschrieben werden kann, ist winzig im Vergleich zu dem Zeitraum, in dem es mündlich weitergegeben werden musste.


Es musste also eine Kommunikationsform gefunden werden, die der Funktionsweise des menschlichen Gehirns angepasst war. Und dies musste intuitiv geschehen, ohne die Möglichkeit, neurowissenschaftliche Grundlagen zu kennen und anzuwenden.
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