Das Zauberseidentuch

Phantasiereisen zum Entspannen und zum Mut machen
von Nicolai Romanowski
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1. Sonne, Mond und Sterne

Komme zur Riickenlage und nehme die Astronautenhaltung
ein. Nehme bewusst die Beine, Fiiie, Po, Riicken, Schultern,
Arme und Hande am Boden wahr. Ansonsten wirst Du durch
die Schwerkraft an die Wand gedriickt und schwebst dann in
der Luft herum.

Der Atem

Stelle Dir jetzt vor, dass Du in einem Raumschiff liegst.
Nehme bewusst Dein Atem wahr.
Stelle Dir Dein Atem als Seifenblase vor;

Einatmen: Wird die Seifenblase grof und rund
Ausatmen: Zieht sich die Seifenblase wieder zusammen.

Die Sekunden fiir den Abflug Deines Raumschiffes laufen.
Wir zahlen riickwarts von 10 —1:

10 : Sei bei Dir!
9:
8 : Lass Dich nicht ablenken !
7
6 : Lausche nach innen !

: Werde ganz ruhig und wach !

— DN W A U
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Die Rakete ziindet ! Die Reise ins Weltall beginnt.

Die Hauser, Menschen und Autos werden immer Kkleiner.
Klein wie Spielzeugfiguren. Wir fliegen durch die Wolken,
hoher und hoher. Wir fliegen zur Erdschicht und verlassen
Mutter Erde. Wir befinden uns in der Unendlichkeit des
Weltalls, die Sterne funkeln wie Juwelen in der Unendlichkeit
des Universums. Kleine und grofie Lichter, in blau, griin, gelb,
tirkis und in allen Farben, die Du dir vorstellen kannst.

Wie kommen zur Milchstrafle, die wie eine silberne Treppe
nach oben geht.

Der Mond

Du kommst immer niaher zum Mond. Umso niher, wir
kommen, desto kiithler wird es. Angenehm kiihl im Kopf. Aber
nie zu kalt, das Du frieren musst.

Nehme alle Mond- und Erdfarben wahr: Dunkelblau, Ocker,
Braun und Dunkelbraun. Es wird auch etwas dunkler. Ein
angenehm gedampftes Licht entsteht. Auf dem Mond angekom-
men kannst Du wiahlen: Mochtest Du mit der lockeren und gut
riechenden Erde spielen, Burgen bauen oder mochtest Du in die
grof3e beschiitzende Hohle. Wie fiithlst Du dich ? Was nimmst
Du wahr ? Du bleibst ein paar Minuten im Zustand des
Mondes ......eeeeeeeecenne Wir fliegen wieder weiter. Umso mehr wir
uns vom Mond entfernen, desto warmer wird es, aber nie zu
warm, genau dazwischen von zu heifl und zu kalt.

Wir fliegen wieder durch die Unendlichkeit des Universums.
Vorbei an den kleinen und grofien Lichter, die in allen Farben,
die Du dir vorstellen kannst, mal etwas starker und mal etwas
schwacher flimmern.
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Die Sonne

Wir kommen immer niher zum Dunstkreis der Sonne. Umso
niher wir zur Sonne kommen, umso warmer wird es, allerdings
nie zu heif}.

Du kannst Farben der Sonne wahrnehmen: Gelb, Rot, Orange
und Blau. Es wird immer heller, aber nie zu hell.

Im duBlersten Dunstkreis der Sonne halten wir. Du kannst
wihlen, ob Du am warmen Sandstrand spazieren gehen
mochtest oder Du dich unter den warmen roten Mantel von
Mutter Sonne kuscheln willst.

Wie fiihlst Du dich ?

Was nimmst Du wahr ?

Bleibe ein bisschen im Zustand der Sonne ..........cccce....

Wir fliegen wieder weiter.

Umso mehr wir uns von der Sonne entfernen, umso kalter wird
es, aber nie zu kalt, genau zwischen zu kalt und zu heif.

Der Heimflug

Wir fliegen wieder zuriick zum Heimatplaneten Erde.

Wir kommen kurz am Mond vorbei und erreichen schlie3lich
die Milchstrafle, die wie eine silberne Briicke nach unten zeigt
zum blauen Planten Erde.

Wir iiberqueren die Erdschicht und sehen schon die Meere und
Kontinente.

Wir kommen nach Europa, nach Deutschland, in Deine Stadt,
in Deine Strafle.

Spiire Deinen Korper am Boden und bewege langsam Deine
Fufle, Deine Hinde und Deinen Kopf.

Puste zum Schluss den ganzen Korper ab, damit der
Weltallstaub nicht mehr an Deinem Korper anhaftet.

SEITE 3



2. Der kleine Papagei

Stell Dir vor Du liegst auf einer schonen Sommerwiese.
Nehme den Geruch und die Geridusche des Sommers wahr.
Was kannst Du fiir Tiere und Pflanzen erkennen ?

Welche Gerausche nimmst Du wahr ?

Nachdem Du die Tiere und Pflanzen beobachtet hast, fillst Du
plotzlich in einen tiefen Schlaf. Du traumst, das Du ein kleiner
Papagei bist ........

Der Himmelsflug

Du fliegt zum Himmel, umso hoher Du fliegst, desto leichter,
gliicklicher und liebevoller wirst Du.

Du hast soviel Liebe in Deinen Herzen, das Du einen geliebten
Wesen etwas von Deiner Liebe abgeben mochtest.

Du denkst an Deine dicke alte Papageienmutter, die Dir immer
die schonsten Wiirmer und Kleintiere in Dein Schnabel gestopft
hat und Dich mit Ihren grofien Fliigeln von Eindringlingen
geschiitzt hat, ihr gibst Du etwas ab von Deiner Liebe.

Es passiert etwas wunderbares und ungewohnliches; umso
mehr Du von Deiner Liebe abgibst, desto ungleich mehr
vermehrt sich Deine Liebe in Deinem Herzen.

Du denkst an die graue Krihe, die Du sonst kaum beobachtet
hast. Sie saf} immer unscheinbar auf einer kahlen Tanne, wenn
Du von Deinen Nest geflogen kamst, ihr gibst Du etwas ab von
Deiner Liebe und Freundschaft.

Wieder passiert etwas wunderbares und ungewohnliches, umso
mehr Du von Deiner Liebe abgibst, desto mehr bildet sich neue
Liebe und Freundschaft.
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Es entsteht sogar soviel Liebe, das Du sogar den frechen Adler
etwas davon abgeben kannst. Der freche Adler hat Dich hiufig
bedroht und geirgert. Wenn Du gerade einen Wurm oder ein
Insekt im Schnabel hattest kam er im Sturzflug geflogen und
hat Dir den Leckerbissen entrissen. Auch den Adler gibst Du
etwas von Deine Liebe und Freundschaft ab. Sobald Du diese
kleine Heldentat getan hast erneuert sich Deine Liebe wieder.

Deine Liebe und Freundschaft wird sogar so unendlich grof3,
dass Du allen Lebewesen im Himmeln etwas von Deiner Liebe
abgibst.

Hoch oben am Himmelsfirmament siecht man den kleinen
Papagei, die dicke Papageienmutter, die graue Krache, den
frechen Adler und Lebewesen des Himmaels.

Heimflug

Befriedigt und gliicklich fliegst Du langsam wieder zuriick zur
Wiese und wirst wieder zu dem Kind, welches Du einst warst.
Du wachst aus einen schonen Traum auf und bewegst Deine
Fulle, Deine Hinde und Deinen Kopf.
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3. Das Zauberseidentuch

Stelle Dir bunte Seidentiicher vor und wahle eins in Deiner
Lieblingsfarbe aus.

Lege Dir Dein Seidentuch auf den Bauch und Du kannst
erkennen, das dieses Seidentuch kein normales Tuch ist.

Es ist ein Zauberseidentuch !

Lege es auf Deinen Bauch und Du wirst spiiren, dass in
zauberhafter Weise, die Farbe des Zauberseidentuches durch
den Bauchnabel in Dein Korper eingeht.

Den Korper ausmalen

Male zunichst mit der Zauberfarbe Deinen Bauch von innen
aus.

Male jetzt Dein rechtes Bein aus, den Oberschenkel, das Knie,
das Unterbein, den Fuf} und alle Zehen und genauso malst Du
das linken Bein, den linken Oberschenkel, das linke Knie, das
linke Unterbein und alle linken Zehen aus.

Lasse keinen weiflen Fleck mehr iibrig !

Male auch Deinen Brustkorb aus, den rechten Arm, den
Oberarm, den Ellbogen, den Unterarm, die Hand und alle
Finger. Jetzt kommt der linke Arme dran, linker Oberarm, den
linken Ellbogen, den linken Unterarm, die linke Hand, die
linken Finger.

So das man keine weille Stelle mehr sehen kann !

Jetzt male noch Deinen Riicken und als letztes Deinen Hals und
Deinen Kopf aus.

Bis Du Deinen ganzen Korper ausgemalt hast und kein weifler
Punkt mehr zu sehen ist !
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Der seidene Zauberteppich

Du fiihlst Dich leicht und wohl und bist selbst zu eine seidenen
Zaubertuch geworden.

Du denkst an Deine Freunde, Geschwister und Eltern, die alle
in Deiner Phantasie zu leichten farbigen und seidenen Zauber-
Tiichern geworden sind.

Alle diese farbigen Seidentiicher verkniipfen sich in
geheimnisvoller Weise zu einen grofien bunten seidenen
Zauberteppich.

In der Phantasie bist Du selbst zu diesen seidenen Teppich
geworden.

Du fiihlst Dich leicht wie ein Vogel und hebst langsam vom
Boden ab und fliegst iiber die Dicher Deiner Stadt.

Du orientierst dich an den Sternen.

Nachdem Du ein paar Runden iiber die néichtliche Stadt
geflogen bist, fliegst Du wieder nach Hause zuriick.

Du landest leicht in Deinen Kinderzimmer.

In Deiner Erinnerung kannst Du den Zauberteppich behalten
und immer wieder, wenn Du traurig bist oder Dich miide oder
schlaff fithlst, kannst Du in Deiner Phantasie Deinen seidenen
Zauberteppich ausrollen und mit ihm neue Abenteuer erleben
und einen kleinen Abstand von Deinen Sorgen und Noten
bekommen.
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4. Die Seerose

Stelle Dir vor, Du bist in einem groflen Urwald und sitzt unter
einen Baum mit grof3en griinen Blittern.

Es beginnt zu regnen.

Du siehst wie die Regentropfen von den grofien griinen Blittern
tropfen und sie vor Deinen Fiflen auf der Erde entflie3en.
Zahle die Wassertropfen bis Du zehn erreicht hast.

Inzwischen hat sich soviel Wasser vor Fiissen gesammelt, das
ein kleiner See entstanden ist.

Stelle Dir vor Du bist eine Seerose, die auf der Mitte des Sees,
auf dem Wasser gleitet.

Erde

Deine langen Wurzeln gehen tief ins Seewasser hinein, bis in
der Erde wurzeln.

Nehme Deine Wurzeln in der Erde wahr !

Stelle Dir auch die Erdfarben vor.

Wasser

Nehme das blau des Wassers wabhr.
Schwimme wie ein Fisch, um Deine eigenen Wurzeln.

Feuer

Sei die rot-rosanen Seerose, die mit Ihren feurigen Bliiten, von
einem riesengroflen flachen griinen, auf den Wasser gleitenden,
Blatt umspannt wird.

Nehme alle Feuerfarben bewusst wahr ?

Spiire die Wirme der Sonne.
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Stell Dir den Himmel und iiber der Seerose vor.
Spiire die Leichtigkeit.
Nehme alle Luft und Himmelsfarben auf.

Nehme wahr wie die Luft immer leichter und heller wird.
Nehme alle Elemente, die erdigen Wurzeln, das Seewasser, die
feurige Seerosenbliite

Lasse zwei Minuten das Seerosenbild auf Dich wirken............

Lass den Atem kraftiger werden und nehme die Kleidung auf
der Haut wahr, rikle Dich.

Was hat Dir am besten, von dem Seerosenbild gefallen ?
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5. Am Lagerfeuer

Du sitzt am Abend mit Deinen Freunden an einem grofien
Lagerfeuer ?

Du schaust in das Feuer ?

Welche Feuerfarben kannst Du erkennen ?

Horst Du das knistern der Holzer und Blitter im Feuer ?
Nimmst Du die Wirme des Feuers wahr ?

Das Feuer hat heilende und zerstorende Kraft und kann alles
verbrennen, was Dich belastet.

Jeder darf etwas in Feuer werfen, was er los werden mochte.
Der eine Freund wirft seine schlechten Zensuren ins Feuer, der
andere seine kalten Fiifle und wieder ein anderer seine Angste.

Was mochtest Du ins Feuer werfen ?

Am nichsten Morgen hat das Feuer nur noch abgekiihlte Asche
uibrig gelassen. Deine Freunde und Du nehmen die Asche in die
Hiinde und ins Gesicht, um sich von den restlichen unguten
Gefiihlen und Gedanken zu reinigen.

Wenn Du Dich mal wieder alleine fithlst, kannst Du wieder an

das heilende Feuer denken, das alles, was Dich belastet,
verbrennen kann.
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