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Haftungsausschluss


Die Anregungen und Inspirationen in diesem Buch ersetzen keine Diagnose oder Therapie.


Alle Empfehlungen und Informationen wurden sorgfältig recherchiert und beruhen auf allgemein anerkannten Erkenntnissen. Das Nutzen der Informationen und Angebote aus diesem Buch liegt in der eigenen Entscheidung und Verantwortung.


Bei bestehenden unklaren Beschwerden oder bei Fragen und Unsicherheiten wende Dich bitte an einen Arzt oder eine Ärztin, an einen Psychotherapeuten beziehungsweise eine Psychotherapeutin oder an Entspannungspädagogen.


Autorin und Verlag übernehmen keine Haftung für Schäden, die aus der Nutzung der in diesem Buch enthaltenen Inhalte entstehen.









VORWORT


Fantasiereisen bieten einen Ausgleich zum Alltag. Zu viele oder zu wenige Eindrücke können durch geführte Gedankenreisen harmonisiert werden und der Stress rückt für eine Weile in den Hintergrund.


Ich habe im Jahr 2008 für ein halbes Jahr ehrenamtlich Entspannungseinheiten in einer Kontakt- und Beratungsstelle für psychisch erkrankte Menschen angeboten. Sie wünschten sich Fantasiereisen, und als besonderes Highlight spielte ich Klangschalen und andere Instrumente dazu. Sie freuten sich auf die positiven Gedanken und eine Auszeit. Nach meiner ersten Einheit dort kommentierte ein Teilnehmer: „Sie macht das nicht zum ersten Mal.“, denn eine Mitarbeiterin hatte bereits Fantasiereisen vorgelesen und er verglich die bisher erlebten Entspannungseinheiten.


Auch die Teilnehmenden von Ausbildungs-, Selbsthilfe- und Seniorengruppen hören mir gern zu.


Auch ich mag es, mit meiner Fantasie zu reisen. Ich stellte mir bereits als Kind vor, was Gutes geschehen soll.


Die erste Fantasiereise schrieb ich im Jahr 2009 für ein Seminar. Es ist die Reise „Gelassenheit“, die in diesem Buch in einer überarbeiteten Fassungenthalten ist. Darin verbirgt sich der berühmte Gelassenheitsspruch von Reinhold Niebuhr:


„Gott, gib mir die Gelassenheit,


Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann,


den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann,


und die Weisheit,


das eine vom anderen zu unterscheiden.“ 1


Diese Fantasiereise floss mir am Morgen eines Seminartages in die Tasten meines Organizers, als ich die Meditation vorbereitete. Ich dachte kaum nach. Die Seminarteilnehmerinnen lauschten andächtig und gaben mir positive Rückmeldungen. Dieses Talent entdeckte ich erst an diesem Morgen.


Es ist nicht nur das Schreiben, es ist auch meine Stimme, die von Teilnehmenden in fast jeder Entspannungseinheit positiv erwähnt wird. Sie wird als „beruhigend“, „wie geschaffen“, „warm“ und „weich“ beschrieben.


Ich schrieb weiter und entdeckte, dass mir das Schreiben und Selbst-Erleben der Fantasiereisen hilft, mich und meine momentane Lebenssituation leichter zu verstehen und anzunehmen. Für mich sind sie eine Kraftquelle, geben mir Lebensmut und andere Sichtweisen in mehreren, teilweise heftigen Krisen. Auch heute lässt mich der Zugang zu meinen inneren Bildern meine Balance wieder herstellen, bewahren und mich erholen. Die Kraft meiner Visionen und Imaginationen helfen mir weiterzugehen, auchwenn mir das Leben mal schwer und steinig erscheint. Sie sind unerlässlich für mein spirituelles Wachstum.


Die Idee für dieses Buch entstand im Gespräch mit meiner Mentorin Elena, die mich auf dem Weg der Gründung in die „Selbstständigkeit als Entspannungspädagogin und Coach“ begleitete. Mir ist wichtig, dass auch andere Menschen mit der positiven Kraft ihrer Fantasie in Berührung kommen und in schwierigen Zeiten Halt finden. Darüber hinaus soll das Buch positive und persönliche Erinnerungen aufnehmen, die wieder abrufbar sind. Elena hatte die Idee, Zeichnungen einzufügen, die weitergemalt werden können.


Da ich blind bin, kenne ich mich wohl in der Welt der inneren Bilder aus, doch die Welt der äußeren Bilder erschließt sich mir nur, wenn ich sie ertasten oder beschreibend hören kann. Ich kann die Zeichnungen nicht selbst erstellen. Es ist ein Projekt für mich, mich mit Bildern zu beschäftigen, die die Fantasiereisen ergänzen und so gestalten, dass sie nicht zu beeinflussend und doch anregend sind. Als ich die Zeichnerin Melina kennenlernte, erschloss sich mir ein Teil der äußeren Bilder. Sie liest die Fantasiereisen und entwirft die ersten Skizzen. Ich lerne, wie Zeichnungen gestaltet werden, damit sie Nah- und Fernansichten gleichermaßen darstellen. Dabei ist wichtig, dass sie Dir als Fantasiereisendem Raum geben, um die Zeichnung zu Deinem eigenen Bild werden zu lassen. Daher sind sie auch in Schwarzweiß gehalten,um mit farbigem Stift über die vorgegebenen Linien malen zu können und das Bild für Dich anzupassen.


Es ist mir wichtig, dass auch blinde und sehbehinderte Eltern, Pädagogen und Erzieherinnen mit dem Buch arbeiten können. Daher gibt es das Buch in barrierearmer elektronischer Form.


Fantasiereisen und Märchen lesen sich schöner in serifenfreier Schrift. Ich habe mich bewusst entschlossen, die für sehbehinderte Menschen leichter lesbare Schrift Verdana zu verwenden. Fuß- und Endnoten werden für Screenreader-Nutzer als Zahlen 1 und 2 bzw. Buchstaben von a bis h angesagt.


Ich spreche die Fantasiereisen nach und nach auf. Es lohnt sich, auf meiner Webseite dana-lienert.de und auf meinem YouTube-Kanal von Zeit zu Zeit nachzuschauen.




[image: ]





Ich wünsche Dir mit diesem Buch, dass Dir die Kraft Deiner Fantasie Dein Leben leichter macht und Freude bringt.


Dana Lienert









EINLEITUNG


Dieses Buch enthält mehr als nur Fantasiereisen. Es enthält zusätzlich Zeichnungen, die Dich einladen, Deine Welt und Deine Träume zu zeichnen, auch wenn sie für andere Menschen unsichtbar sind. Und die Fragen nach den Fantasiereisen lassen Dich Deine Erlebnisse erinnern und weiterdenken. So entsteht ein Album für Deine inneren Bilder.


Das Buch ist für Eltern, Erzieher, Pädagogen und Therapeuten interessant, die ihren Kindern, Jugendlichen, Patienten und Klienten eine neue Sichtweise anbieten möchten.


Ich habe mich für das entspannte Du entschieden und nutze unterschiedliche Formen der Anrede, um alle Personen anzusprechen.





Für wen sind die Fantasiereisen gedacht?


Fantasiereisen helfen gesunden Menschen, sich körperlich, geistig und seelisch zu erholen. Sie werden zur Prävention und Behandlung von Ängsten, Schmerzen und Krebserkrankungen eingesetzt. Sie sind ein erfolgreicher Bestandteil der Verhaltens- und Schmerztherapie. Sie werden auch in der tiefenpsychologisch orientierten Therapie eingesetzt, speziell in der Katathym-Imaginativen Psychotherapie 2. Die Vorstellungskraft und das Tagträumen werden in diesem Verfahren therapeutisch genutzt 3.


Bei körperlichen Beschwerden wie Schmerzen, Bluthochdruck, Schlafstörungen und Magen-Darm-Problemen sind die Fantasiereisen genauso hilfreich wie zur Geburtsvorbereitung, bei Lampenfieber und Ängsten, ADHS und Konzentrationsschwäche.


Es ist wichtig zu unterscheiden, was Du in der Fantasie erlebst und was in Deinem Alltag geschieht


Die Reisen sind gerade bei psychischen Erkrankungen nicht als Ersatz, sondern zur Ergänzung von ärztlicher und therapeutischer Behandlung gedacht. Denn es gibt auch Erkrankungen, bei denen sie nicht angezeigt sind. Dazu gehören schwere Formen von Depression, Wahnvorstellungen und Halluzinationen. Auch wer Tranquilizer1 einnimmt 4, sollte keine Fantasiereisen eigenmächtig durchführen. Bei schweren traumatischen Erlebnissen sind Fantasiereisen nur achtsam anzuleiten.


Auch bei Atemwegserkrankungen können Fantasiereisen als unangenehm erlebt werden. Hier sollte das Üben langsam und achtsam mit kurzen Sequenzen begonnen werden.


Bei einer dieser diagnostizierten Erkrankungen ist vor dem Anwenden der Fantasiereisen das Gespräch mit behandelnden Ärzten oder Therapeuten angezeigt.






Wobei Fantasiereisen helfen


Tagträumen wird als wohltuend und angenehm empfunden. Es ist eine Form der Fantasiereise, die auch Traumreise genannt wird. Sie wird heute auch für den Erfolg angewendet. Wer sich das zu erreichende Ziel möglichst täglich vorstellt und es mit allen Sinnen erlebt, erreicht es leichter.


Etwa sechs bis sieben Gedanken denkt jeder Mensch pro Minute. Diese Zahl wurde von der Queens University in Kanada ermittelt 5. Der Gedankenfluss ist nicht statisch wie der Herzschlag, sondern dynamisch. Daher werden in einer Minute mehr und in einer anderen Minute weniger Gedanken gedacht. Wer den Gedanken folgt, erinnert sich an die Vergangenheit oder reist in die Zukunft. Da das viele Male am Tag geschieht, sind wir Mentalreisende. Zum Reisen wird die Vorstellungskraft verwendet, die sehr machtvoll ist und unsere Kreativität fördert. Die Imagination, wie die Vorstellungskraft auch genannt wird, hat wiederum Einfluss auf unsere inneren Bilder. Die inneren Bilder umfassen alle Vorstellungen über uns und die Welt. Sie entscheiden mit, wie wir fühlen, denken und handeln. Wir nutzen sie, um uns im Leben zurechtzufinden. Innere Bilder, die uns stärken, sind für ein gelingendes Leben sehr wichtig.In den Fantasiereisen werden bewusst positive innere Bilder und Gedanken aus der Vergangenheit oder der Zukunft mit dem Augenblick verbunden. Durch die Macht der Imagination werden dem Unterbewusstsein Botschaften gesendet, die das Erleben beeinflussen. Der Gedankenfluss kann mit einem Film verglichen werden, der in jedem von uns abläuft. Aus diesem Grund können Fantasiereisen helfen, den inneren Film zu beeinflussen und positiv zu gestalten. Das führt wiederum zu dem gelingenden Leben, wie wir es uns wünschen.


Starke Emotionen wie Angst, Sorgen, Ärger, aber auch Freude lassen vorübergehend einen intensiveren Gedankenstrom entstehen. Wenn die Gedanken kreisen, ist es wie ein Reel auf Social-Media Kanälen, das sich wiederholt, bis es abgeschaltet wird.


Heute erhalten wir viele geistig anregende Reize und ständig neue Informationen, was den Gedankenfluss schneller werden lässt. Das geschieht im Gehirn, um die Fülle an Signalen zu verarbeiten. Das häufige Abgelenkt-Werden durch öffentliche Bildschirme mit Nachrichten, Informationen und Recherchen auf Smartphone und Tablet erhöht den Gedankenfluss noch stärker. Hinzu kommt das „Mentale Rauschen“. Damit sind Gedanken gemeint, denen nicht nachgegangen wird und die durch den Geist fließen. Sie können störend sein. Wer täglich in viele stressige Situationen kommt, setzt sich dem schnelleren Fließen der Gedanken aus, was wiederum Ängste und Sorgen entstehen lässt. Dies führt ebenfalls zu einemnoch schnelleren Gedankenfluss und einem Teufelskreis, der sich nur mit Achtsamkeit und Kontinuität ändern lässt. Wer sich keine Ruhepausen gönnt, riskiert im schlimmsten Fall die Überlastung der Fähigkeit, Gedanken zu verarbeiten. Daher ist es für die geistig-seelische Gesundheit unumgänglich, sich zu entspannen, Belastungen vorübergehend abzulegen und die Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen.


Wenn sich die Gedanken beruhigen, entstehen Wohlgefühl und Zufriedenheit. Umgekehrt gelingt es auch. So beruhigt Zufriedenheit die Gedanken. Fantasiereisen lassen die Gedanken und Bilder in einem sanften Strom fließen und helfen, Ruhe in den Kopf zu bekommen. Wenn der Gedankenfluss durch Trauer oder zu starke Melancholie träge geworden ist, bieten Fantasiereisen neue Bilder als Anregung an. Sicher sind Fantasiereisen deshalb so beliebt. Sie werden beim Lernen, Erholen und in der Therapie von Pädagoginnen und Therapeutinnen eingesetzt.






Handhabung des Buches für Fantasiereisende


Am besten ist es, Dir die Reisen vorlesen zu lassen. Bevor Du eine Fantasiereise machst, richte Dir Deinen Platz bequem ein. Sorge dafür, dass Dich niemand stört. Schalte dafür Dein Handy, Tablet, etc. stumm und sage Mitbewohnern, dass Du für eine halbe Stunde nicht gestört werden möchtest. Während der Fantasiereise kannst Du entscheiden, ob Du sitzen oder liegen möchtest.


Die Absätze helfen beim langsamen Vorlesen des Textes. Als Vorleser solltest Du Dich sehr gut mit dem Text vertraut machen, um ein Gefühl dafür zu bekommen, wie lang eine Pause sein sollte. Die Zeitspanne kann zwischen einem langsamen Atemzug und einer Pause von einer halben Minute variieren. Ich reise in Gedanken mit und finde so die richtige Länge der Pausen. Ich mache nach fast jedem Satz eine Pause und stelle mir selbst vor dem Inneren Auge die Bilder vor, um den Reisenden und ihrer Vorstellungskraft den Raum zu geben.


Eine Fantasiereise selbst besteht aus drei Teilen: der einleitenden Entspannung zur Vorbereitung auf die Reise, der Geschichte und der Rückkehr in Deine Umgebung. Hierbei setze ich voraus, dass Du es Dir bequem gemacht hast. Nutze dazu gern Kissen und eine Decke. Du sollst Dich während der Reise wohlfühlen. Sorge dafür, dass Du entweder angenehme Kleidung trägst oder enge Kleidung öffnen kannst.Lege oder setze Dich bequem hin, und wenn es Dir angenehm ist, decke Dich zu. Lausche der Fantasiereise. Wenn Du abschweifst, ist das ganz natürlich. Deine Fantasie lässt Dich in Dein Unterbewusstes eintauchen und gibt Dir die Informationen und Anregungen, die jetzt für Dich wichtig sind.


Nach der Fantasiereise bieten Dir das Bild und die Fragen Hilfen an, Dich mit der Reise auseinanderzusetzen. Male das Bild weiter, wie Du es in Deiner Fantasie erlebt hast. Wenn Du Dich durch das Bild eingeengt fühlst, darfst Du gern leeres Papier oder Leinwand nehmen und Deine Bilder zeichnen. Du kannst auch eine Collage erstellen. Bilder und Fragen sind zur Anregung gedacht, doch fühle Dich frei, Dir weitere Fragen zu stellen und Dich auf Deine Art mit Dir und Deinen inneren Bildern, Gedanken und Gefühlen auseinanderzusetzen.


Bitte benutze hierfür ein separates Blatt Papier oder die Notiz- bzw. Kommentarfunktion deines E-Book Readers.


Die Geschichten sind zum Wohlfühlen gedacht. Manchmal kann es passieren, dass Dir unangenehme Gedanken kommen. Dann hast Du mehrere Möglichkeiten. Du kannst diese Gedanken vorbeiziehen lassen wie Wolken am Himmel oder sie auf einer Parkbank platzieren und sie nach der Reise abholen. Du kannst Deine Konzentration zu Deinem Atem lenken und wieder in die Reise einsteigen, wenn Du Dich beruhigt hast. Du hast jederzeit die Kontrolle über Dich und kannst die Reise für Dich unterbrechen. Wenn durch die unangenehmen Gedanken das Tagesbewusstsein aktiviert ist, strecke Dich und öffne die Augen. Orientiere Dich im Raum.Falls Du Dich unbeweglich fühlst, lasse das Bild blasser werden, spüre Deinen Atem und Deinen Körper. Recke und strecke Dich und öffne die Augen. Es ist in Ordnung, wenn Du die Fantasiereise unterbrichst; Du kannst sie zu einem späteren Zeitpunkt wiederholen. Wenn Ihr zu zweit seid, kann die Vorleserin eine Pause machen, weil Du z.B. die Augen öffnest. Bist Du in einer Gruppe, dann hast Du nach vorheriger Vereinbarung die Möglichkeit, Dich entweder still zu verhalten oder den Raum leise zu verlassen.


Die unangenehmen Gedanken können auch ein Schlüssel für Dich sein. Schau in die Fragen nach der Fantasiereise und, wenn Du magst, beantworte sie, soweit es Dir möglich ist. Es ist auch denkbar, dass Dir eigene Fragen einfallen, mit denen Du Dich auseinandersetzen kannst.


Danach ist es sehr wichtig, dass Du Dir etwas Gutes tust. Das kann ein Spaziergang an der frischen Luft sein, ein angenehmer Duft, eine wohltuende Berührung oder ein Tee. Vielleicht magst Du auch mit einer Freundin über die Erlebnisse der Reise sprechen. Solltest Du bemerken, dass Dich mehrere Fantasiereisen sehr aufwühlen und das Gespräch mit guten Freunden nicht weiterhilft, finde eine Therapeutin oder einen Therapeuten, mit deren Hilfe Du Deine Gefühle aufarbeiten kannst.


Höre auf Dein Gefühl, ob und welche Fantasiereise für Dich jetzt stimmig ist.






Handhabung für Erziehungs- und Heilberufe


Zur besseren Lesbarkeit des Buches bleibe ich auch in diesem Kapitel beim entspannten Du und das Duzen unter Kollegen ist durchaus üblich.


Ich gehe davon aus, dass Du mit der Arbeit mit Fantasiereisen vertraut bist. Ich biete Dir zusätzlich Reflexionsmöglichkeiten an, die zur Beschäftigung mit den inneren Bildern und Gedanken während der mentalen Reisezeit dienen.


Hinweise zu den Wirkungen der einzelnen Fantasiereisen gebe ich am Anfang jedes Kapitels und vor jeder Fantasiereise an.


Für ältere Kinder und für Jugendliche können auch die Fantasiereisen aus den Kapiteln zwei bis vier gut sein. Wichtig ist mir, dass Du die Fantasiereisen vorher liest, um Irritationen beim Vorlesen zu vermeiden, weil für die Kinder und Jugendlichen etwas unverständlich sein kann.
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