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Die Realität hat ihre Grenzen,


doch die Fantasie ist ungebunden.


(Jean-Jacques Rousseau)




… ein paar Worte vorweg …
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Eine ganze Weile ist es jetzt her, dass mein erstes Buch erschienen ist. Es war eine aufregende Zeit vom ersten Satz bis schließlich zur Veröffentlichung. Und noch aufregender war es, mitzuerleben, dass dieses Buch auch gekauft wurde, sogar bis ins Ausland.


Was als Verwirklichung eines Traums begann, wurde zu einem unvergesslichen Erlebnis und erfüllt mich mit sehr viel Glück und Freude.


Nach eins folgt bekanntermaßen zwei und so möchte ich mich hier besonders der Kreativität widmen.


Als Kursleiterin bin ich nicht nur fortwährend auf der Suche nach neuen Themen, die man für eine Fantasiereise oder eine kleine Achtsamkeitsübung verwenden kann, sondern ich versuche auch, den Teilnehmern etwas mit auf den Weg zu geben. Sei es, dass sie es als Hilfsmittel mit in ihren Alltag einbauen können oder sei es lediglich als „Achtsamkeits - Reminder“ an die jeweilige Stunde. Dann hat man – aus meiner Sicht - als Kursleiter schon viel erreicht. Zudem bin ich gerne kreativ und freue mich umso mehr, wenn ich meine Teilnehmer auf diese Art und Weise „abholen“ kann.


Der Schlüssel zur inneren Ruhe und Gelassenheit ist ein liebevoller Blick auf sich selbst und auf alles um einen herum. Wer die Welt, die Menschen und sich selbst mit einer positiven Einstellung anschaut, kann vielen Herausforderungen gelassener entgegen sehen. Das Ausmalen in der Fantasie schafft uns Vorfreude, versorgt uns mit Energie und treibt uns an, unser Erdachtes in der Wirklichkeit entstehen zu lassen.


Leider passiert dies viel zu häufig mit einem gegenteiligen Ergebnis – negative Gedanken, die zu Ängsten, Sorgen bis hin zu Depressionen führen. Die Folge dieser negativen Gedankenspiralen ist, dass wir durch unser Kopf-Kino unseren Körper in Angst und Schrecken versetzen. Da sich das Ganze jedoch erst einmal nur in unserem Kopf abspielt, bringen wir unseren Körper also mit Sorgen sehr häufig völlig überflüssig in einen Alarmzustand. Umso wichtiger sind Phasen der Erholung und des Innehaltens.


Sorgen und unbegründete Ängste sind die Dinge, die unsere Psyche am meisten “verschmutzen”.


Zähneputzen und Duschen gehören bei den meisten von uns zum täglichen Programm. Nur eines pflegen wir selten mit so viel Hingabe: unsere Psyche.


So haben wir als Kursleiter im Hinblick auf den gesundheitlichen Zustand eines jeden Teilnehmers eine enorme Verantwortung. Gegenseitiges Vertrauen ist unverzichtbar: der Kursleiter hat die Pflicht aufzuklären, der Teilnehmer muss auf Probleme hinweisen. Dies sollte man sich auf jeden Fall per Informationsbogen unterschreiben lassen.


Ich habe oft Angst gehabt.


Aber ich habe nicht klein beigegeben.


Ich tat so, als hätte ich keine Angst,


und bald verschwand die Angst.


Theodore Roosevelt





… sei kreativ …
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Meine Stunden bestehen im Wesentlichen aus folgenden Teilen:




	Ruhetönung oder Achtsamkeitsübung


	Autogenes Training (AT) oder Progressive Muskelentspannung (PME)


	Fantasiereise


	Rückholung





Dies dient lediglich als Leitfaden, häufig genug ändere ich ganz spontan die Stunde. Wichtig ist mir, immer flexibel in der Stundengestaltung zu sein und auf die Bedürfnisse meiner Teilnehmer einzugehen.


Eine Hinführung oder Übung zur Achtsamkeit als Einstieg in die Stunde wird im Idealfall im Sitzen durchgeführt. Vielfach haben die Teilnehmer schon nach wenigen Minuten im Sitzen Probleme mit ihrer Wirbelsäule und bewegen sich unruhig hin und her. Viel zu häufig sitzen wir verkehrt und schon gar nicht in aufgerichteter Position. So bin ich dazu übergegangen es den Teilnehmern freizustellen, ob sie die Übung im Sitzen oder Liegen durchführen. Mir ist wichtig, dass sie zur inneren Ruhe kommen und sich wohlfühlen.


Schon diese kleinen, kurzen Übungen zur Achtsamkeit versuche ich ansprechend und anders zu gestalten. Mehr dazu im Kapitel „…sei achtsam…“


So kombiniere ich gern das AT - und mittlerweile auch die PME - mit einer Fantasiereise. Entweder „lege ich die Teilnehmer an einen Ort ab“, zum Beispiel an einen Strand, auf eine Wiese, sitzend an einen Baum, o.ä. und füge dort das AT oder die PMR ein oder ich führe sie sehr aktiv mittels AT oder PMR durch eine Reise. Aber auch hier sollte man immer im Anschluss die Rückmeldungen der Teilnehmer berücksichtigen und dementsprechend die nächste Stunde gestalten. Nicht jeder mag das Kombinierte und möchte lieber erst das AT oder die PME zu Beginn der Stunde und dann eine Reise zum Abschluss. Es braucht etwas Fingerspitzengefühl, den goldenen Mittelweg zu finden, man kann nicht immer jeden begeistern.


Im Kapitel „… lass die Seele baumeln…“ finden sich weitere Ideen für kreative Kursstunden. Ätherische Öle, kleine Geschichten zum Nachdenken und Give-aways sind für mich zu einem überaus hilfreichen Handwerkszeug geworden.


Die ätherischen Öle und Duftmischungen der Firma Primavera Life eignen sich hervorragend und sind neben den Peter Hess® Klangschalen zu meinen ständigen Begleitern geworden. In diesem Buch verwende ich ausschließlich die Öle der Firma Primavera Life und auch die Benennung der Klangschalen bezieht sich immer auf die von Peter Hess.


Zum Anleiten benutze ich immer die „Du“-Form, da sich die Teilnehmer direkter angesprochen fühlen. Dies sollte man vorher innerhalb der Gruppe abklären. Und so sind auch alle Übungen und Reisen in dieser Anredeform geschrieben.




In den folgenden Übungen und Reisen verwende ich relativ selten die Kommasetzung - eher Bindestriche -, die eine kürzere ( - ) oder eine längere ( --- ) Pause anzeigen sollen. Schriftgröße und Zeilenabstand habe ich so gewählt, dass man auch im Dämmerlicht gut anleiten kann.








… sei achtsam …
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Zitrone


Benötigte Materialien:




	Ätherisches Öl: Zitrone


	Duftstreifen oder als Alternative ein paar Tropfen Öl mit Wasser in einer Sprühflasche mischen und in Richtung Teilnehmer sprühen – kommt sehr gut an





Setze oder lege dich bequem hin. Lass dich ganz herunter --- lass alle Spannung los. Stell dir bitte Zitrusfrüchte vor --- Mandarinen, Zitronen und Orangen --- so, wie du sie kennst und schon etliche Male gegessen hast. Nimm nun die reife, gelbe Zitrone in den Fokus.


Stelle dir vor, du nimmst sie nun in die Hand und riechst an der Zitronenschale. Der aromatische, frische Zitronenduft dringt in deine Nase.


ZITRONE


Sieh dir nun die Schale ganz genau an und nimm alle Einzelheiten der Schale wahr.


Jetzt legst du die Zitrone auf ein Brettchen und halbierst sie mit einem Messer. Beobachte, wie der saure Saft aus der Zitrone tropft. Auch deine Hände haben schon den aromatischen frischen Geruch der Zitrone angenommen.


ZITRONE


Nun schneidest du von einer Hälfte ein Stück ab, entfernst die Schale und steckst sie in den Mund. Beiße in das Stück hinein und spüre, wie sauer sie ist. In deinem Mund sammelt sich Speichel an und du schüttelst dich etwas, weil die Zitrone so sauer ist.


Und nun erinnere dich wieder, dass du dir dies nur in deinen Gedanken vorgestellt hast --- dein Gehirn hat nicht gemerkt, dass es sich nur um eine Vorstellung gehandelt hat und dennoch hat dein Körper so reagiert, als wenn du in eine Zitronenscheibe gebissen hättest. Du hast vielleicht mehr Speichel im Mund angesammelt und musst nun einige Male schlucken.


So kannst du dir nun vorstellen, wie dein Körper hier ganz entspannt auf dem Boden liegt oder sitzt und alle Anspannung loslässt. Vielleicht hilft dir dabei der Satz: Ich bin ganz entspannt und gelöst, den du dir innerlich immer wieder vorsagen kannst. Ich bin ganz entspannt und gelöst.


Der Duft der Zitrone regt deinen Geist an und wirkt belebend und aufmunternd.


Und so sinkst du tiefer und tiefer --- lässt dich vom Boden tragen --- wie auf einem Floß, das dich auf einem seichten Gewässer trägt und im Einklang mit den leichten Wellen des Wassers atmest du ein und aus --- ein und aus --- Körper, Geist und Seele sind im Einklang --- du lässt dich treiben und atmest tief ein und aus.
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Achtsam riechen


Benötigte Materialien:




	Kleine Leinwände


	Buntstift





Setze dich bequem hin und schließe deine Augen. Atme nun drei Mal geräuschvoll durch die Nase tief ein und aus – und noch einmal tief einatmen und geräuschvoll durch die Nase wieder ausatmen und dann lässt du deinen Atem einfach frei fließen, du beeinflusst ihn jetzt nicht mehr mit deinem Willen.


Stell dir vor, dass du dich beim Ausatmen in deinen Atem hineinfallen lässt --- gehe jetzt mit deiner Achtsamkeit zu deiner Nase und spüre die Empfindung in deiner Nase, wenn dein Atem einströmt und wieder ausströmt --- spüre die Atemluft einströmen und wieder ausströmen, lasse deinen Atem frei fließen und begleite ihn nur mit deiner Achtsamkeit --- lasse Ruhe einkehren, deine Gedanken werden kleiner. Vielleicht kannst du spüren, wie dein Atem zwischen den Atemzügen kurz in deinem Bauch verweilt --- und dann gehst du in Gedanken mit deiner Aufmerksamkeit, mit deiner Achtsamkeit zu deinem Geruchssinn




	
Welchen Geruch kannst du aus deinem Leben nicht mehr wegdenken?


	Welche Blumen riechst du gern?


	Was riechst du gern in der Natur?


	Welches Essen riechst du gern?


	Was riechst du am liebsten?


	Was gefällt dir an diesem Geruch?





Verknüpfe diese Situation nun mit einem Symbol und zeichne es. Dann beende deine Übung und öffne deine Augen


TIPP:




Hier lege ich noch während der Übung jedem Teilnehmer


eine kleine Leinwand an den Platz. Buntstifte in


ausreichender Anzahl werden auf dem Boden verteilt und


jeder soll sein Symbol auf die kleine Leinwand malen. Das


muss kein Kunstwerk sein und man muss auch nicht


künstlerisch begabt sein. Abschließend stellt jeder


Teilnehmer sein gemaltes Symbol vor.





Give-away:


Selbst gestaltete Leinwand für zu Hause



Gedankenzettel


Lass alle Gedanken los --- lass sie für eine Weile ruhen, damit du besser entspannen kannst.


Manchmal ist es etwas schwer loszulassen --- es ist dann so, als würden sich die Gedanken von selbst aufdrängen und dann ergreift man irgendeinen Gedanken und denkt weiter und weiter. Immer wieder versuchst du, diese Gedanken einfach abzuschalten, aber es klappt nicht so recht.


Doch genau das tust du jetzt --- Gedanken loslassen -- endlich Ruhe haben und alle Sorgen zur Seite legen. Diese Gedanken sind wie Texte auf Zetteln, die du immer wieder liest und du kannst nun damit beginnen diese Zettel loszulassen --- um so nach und nach immer mehr zu einer Gedankenruhe finden.


Gedanken ruhen lassen --- lege deinen Fokus auf deinen Atem --- atme tief ein und aus --- tief ein und aus. Stelle dir nun vor, du stehst draußen in der Natur --- auf einer Wiese, das Wetter ist schön und in der Nähe hörst du das Plätschern von Wasser.


Du erblickst einen Bach, der quer durch die Wiese fließt. So gehst du auf den Fluss zu und bemerkst plötzlich, dass du in deinen Händen einen ganzen Stapel Zettel mit dir trägst. All diese Zettel enthalten deine immer wiederkehrenden Gedanken. Du brauchst sie nun nicht mehr, du kennst ihren Inhalt.


Und so gehst du an den Rand des Baches auf einen wirfst einen Zettel nach dem anderen in das Wasser und schaust zu, wie sie mit dem fließenden Wasser weggetragen werden, bis sie nicht mehr zu sehen sind.


So wirst du klarer im Kopf, kannst dich eine Weile nur um dich kümmern, kannst dich ganz in deine Ruhe hineinfallen lassen.


Mit jedem Atemzug wirst du ruhiger und entspannter.



Postkarte


Benötigte Materialien:




	Postkarte zum Ausmalen an die Teilnehmer verteilen


	Evtl. Mini-Set Buntstifte
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Schaue dir die Postkarte vor dir genau an. Nimm sie zuerst im Ganzen in den Blick und wenn du das ausreichend getan hast, dann schaue dir die Karte in allen Einzelheiten an.


Vielleicht spürst du schon das Verlangen, die einzelnen Elemente farbig zu gestalten und vielleicht hast du schon eine Idee, wie sie am Ende aussehen soll.


So nimm nun in Gedanken zuerst einen Stift in deiner Lieblingsfarbe und male alle Elemente --- alle Bereiche --- aus, die in dieser Farbe gestaltet werden sollen. Und dann nimmst du eine neue Farbe und gestaltest deine Karte weiter --- bis kein weiß mehr zu sehen ist, sondern nur noch ein farbenfrohes, buntes Bild.


Versuche nun, dir diese Karte komplett ausgemalt vorzustellen.
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