Ich male meine Fantasie _der Garten (Fantasie- und Entspannungsreise)

Dauer: ca. 7.30 Minuten (ohne anschlieBende Erstellung eines Bildes)
Material: Audiodatei, Abspielmdoglichkeit oder Text (ggf. Stifte und Papier)
Alter: jedes Alter

Anleitung/Ablauf

1. Dudarfst dich zunachst in eine bequeme
Position begeben. Du kannst liegen, oder sitzen.

Gefallt dir ein Bild auf der Reise nicht, Kannst du
mit deiner Fantasie ein neues Bild erschaffen. Du
kannst auch einzelne Stellen andern und die
Geschichte selber fiir andere lesen.

Bild von Pezibear auf Pixabay

2.Du kannst die Fantasiereise horen, wenn du eine kleine
Pause brauchst oder dich entspannen mochtest. Danach
kannst du mit neuer Energie wieder deinem Alltag
nachgehen.

Wenn du magst, Kannst du auch gerne ein Bild zu deiner
Fantasiereise malen.

Bild von Uwe Baumann auf Pixabay

Vielleicht hast du die Reise mit anderen zusammen gemacht und du mochtest mitihnen
Uber die Reise sprechen. lhr konnt folgende Fragen nutzen um euch tiber die Reise
auszutauschen:

Ist es dir leicht gefallen der Reise zu folgen?

Wo konntest du gut mitgehen?

Wo bist du vielleicht ausgestiegen?

Wie sah dein Garten aus?

Welche Blumen und Baume gab es?

Welche Farben hast du gesehen?

Konntest du dir das Gielen der Blumen und das Tragen der schweren Schuhe vorstellen?
Wie war das fur dich?

Wie war es die GieBkannen wieder abzustellen und die Schuhe auszuziehen?
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Text der Fantasiereise
SchlieBe deine Augen und mache es dir bequem. Atme einmal tief ein und aus.

Stelle dir vor, du bist in einem schonen Garten. Du siehst allerlei Baume, Biische, Blumen
und Pflanzen. Die Blumen auf dem Rasen bilden schone Muster.

Auf einem kleinen Teich schaukeln die Seerosen. Schmetterlinge und Bienen sonnen sich
auf den Bliten. Das Wasser ist klar. Man kann bis auf den Grund schauen. Steine in vielen
Farben und Formen liegen dort. Am Rand des Teichs wiegen sich Schilfhalme sanft hin und
her.

Dein Atem geht genauso sanft und gleichmaflig, wie Schilfhalme wiegt er hin und her. Dein
Atem geschieht ganz ruhig und gleichmaBig.

Du horst Vogelgesang und Bienengesumm. Eine Libelle schwirrt mitihren Flugelnim
Sonnenlicht. Schau dir alles in Ruhe an. Verweile mit deinen Augen.

Du fuhlst eine tiefe Ruhe in dir. Du bist ruhig und entspannt.

In einer Gartenhitte stehen GieRkannen. Du nimmst zwei der Kannen und fiillst sie am
Brunnen. Die Sommerblumen verlangen nach Wasser. Die vollen Kannen sind sehr schwer.
Du fuhlst, wie schwer sie sind. Deine Arme sind ganz schwer. Die Arme sind schwer, ganz
schwer. Du gief3t die Blumen. Nachdem du sie gegossen hast, stellst du die leeren Kannen
wieder ab. Du fuhlst dich erleichtert. Die Arme sind geldst und entspannt.

In der Hiitte findest du Arbeitsstiefel. Du ziehst sie fur die Gartenarbeit an. Die Stiefel sind
sehr schwer. Du fuhlst wie schwer sie sind. Die Fu3e und Beine sind ganz schwer. Du laufst
uber die Erde und trittst sie fest. Nach getaner Arbeit ziehst du die Stiefel wieder aus. Deine
FuBe und Beine sind gelost und entspannt.

Du legst dich zum Ausruhen ins duftende Sommergras. Du kannst den Duft des Grases und
der Erde riechen. Esist ein schoner warmer Sommertag. Du fiihlst dich wohl. Ruhig und
entspannt bist du. Du erholst dich voll und ganz. Die Sonne scheint. Du fuhlst, wie sie dich
warmt. Sie scheint auf deine Arme, auf deine Beine, auf den ganzen Korper. Die Arme sind
ganz warm. Die Beine sind ganz warm. Der ganze Korper ist warm, wohlig warm. Du genieft
den schonenTag. Deine Gedanken sind ruhig. Sie ziehen mit den Wolken am Himmel voriiber
und verschwinden am Horizont. Nichts stort mehr. Alles ist ruhig. Du bist ganz ruhig und
entspannt. Dutraumst noch ein wenig weiter. 2

Begib dich aus dem Garten hinaus - das Gefuhl der Geborgenheit wird dich auf deinem Weg
zuruck begleiten - flihle die Warme der Sonne, die dich erfillt - fihle dieses Gefluhl der

2 Entnommen und iiberarbeitet von Stangl, W. (2020). Entspannungsgeschichten fiir Kinder
Entspannungsgeschichten fiir Kinder. [werner stangl]s arbeitsblatter.
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Freude - flhle die angenehme Schwere deiner Glieder - die Entspannung und die wohlige
Warme - nun kehre in Gedanken zurtick aus deinem Bild - verabschiede dich - spiire den
Atem ein und aus - heben und senken des Brustkorbes - ein und aus.

Fuhle deine Fiile - deine Arme - balle leicht deine Fauste - gibt etwas Kraft hinein - und
entspanne wieder - bewege deine Flifle - atme ganz tief ein und aus - strecke deine Arme
und Beine - rakle dich, wenn du magst - 6ffne nun die Augen, atme nochmals tief durch - du
bist vollkommen zuriick in der wachen Welt.?
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