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Vorwort

Seit ich das erste Mal auf die Methode der „Fantasiereisen“ gestoßen bin, war ich fasziniert von der Wirkung, die diese Übungen auf mich und auf die Teilnehmerinnen und Teilnehmer meiner Veranstaltungen ausübten. Schritt für Schritt lernte ich mehr über diese Methode, besuchte Workshops, entwickelte meinen eigenen Stil und formulierte schon bald meine eigenen Reisen …

Besonders begeisterte mich dabei die Möglichkeiten, autogenes Training und „gelenkte“ Tagträume“ miteinander zu verbinden.

Eine Fantasiereise ist wie ein Film, nur für mich gedreht, mit mir in der Hauptrolle, mit Protagonisten, die ich bestimmen kann, und mit einer Umgebung, die mir vertraut ist, oder die ich aus Versatzstücken meiner Erinnerung selbst neu erschaffe. Damit trifft eine Fantasiereise genau ins Zentrum der eigenen Lebenswelt ihrer Teilnehmerinnen und Teilnehmer. Gerade dieses ganz individuelle Ausgestalten der Fantasiereise macht ihren besonderen Reiz aus. Und diese Bilder und Szenen aus Fantasiereisen die ich gesehen und erlebt habe, sind heute noch in meinen Gedanken präsent.

Mit Fantasiereisen lässt sich Kreativität fördern, lassen sich Themen auf eine völlig neue Art und Weise ansprechen, lassen sich positive Einstellungen und Werte vermitteln. Außerdem ist ihre beruhigende und entspannende Wirkung auf die Teilnehmerinnen und Teilnehmer nicht zu unterschätzen. Mit Fantasiereisen werden nötige Pausen und Regenerationsphasen effektiv und unterhaltsam genutzt, um anschließend in der Gruppe wieder konzentriert zu arbeiten.

Ich setzte Fantasiereisen regelmäßig in meiner Arbeit mit Jugendlichen auf „Tagen der Orientierung“, bei Freizeiten oder Projekten in schulischem Kontext ein. Genauso kommen sie bei meiner Arbeit mit Studenten und Studentinnen, mit Erwachsenen sowie Multiplikatorinnen und Multiplikatoren, in Workshops oder bei Projekten mit Kindern zum Einsatz. Von diesen praktischen Anlässen ausgehend, habe ich die hier vorliegenden Reisen, die ich speziell für jugendliche Teilnehmerinnen und Teilnehmer formuliert habe, gesammelt.

Dieses Buch soll dem Anspruch der Praxistauglichkeit genügen. Leserinnen und Leser sollen einerseits schnell und effektiv das finden, was sie suchen, und andererseits soll es sie auch dazu motivieren, eigene Fantasiereisen zu entwerfen.

Bei den Themen und Bildern der einzelnen Fantasiereisen habe ich mich von der Lebenswelt der Jugendlichen, von meinen eigenen Erfahrungen, von Filmen, Fernsehen, Büchern und Comics inspirieren lassen. Es finden sich darin Elemente aus Natur, Technik, Medien, Religion und Philosophie. Ich habe darauf geachtet, dass es Bilder sind, mit denen sehr viele Menschen etwas anfangen können. Da gerade „Anfängerinnen“ und „Anfänger“ in Sachen Fantasiereisen nicht überfordert werden sollen, habe ich allzu Abstraktes weggelassen. Auch Fantasiereisen, die therapeutischen Charakter haben, sind hier nicht enthalten. Einige bekannte Motive wie die „Einsame Insel“ oder die „Blumenwiese“ habe ich mit meinen eigenen Worten neu formuliert oder das Thema variiert.

Die Trennung in „Einleitung und Entspannungsphase“, „Reise“ und „Rückholphase“ soll einerseits zum Variieren einladen, aber auch animieren, Anfang und Schluss (als ersten Schritt zur eigenen Fantasiereise) selbst zu formulieren.

Es ist natürlich auch möglich, nur eine Einleitung oder Entspannungsphase alleine als fünfminütige Entspannungsübung durchzuführen. Eine solche Übung eignet sich hervorragend als kleine Pause während einer intensiven Arbeitsphase. Einige wenigen Sätzen am Ende der Übung sollten dann wieder zur Arbeitseinheit überleiten.

Ich wünsche mir, dass dieses Buch seine Leserinnen und Leser und allen die in den Genuss dieser Fantasiereisen kommen, inspiriert und ihre Fantasie beflügelt.

Stefan Adams


Entspannung

Fantasiereisen sind Entspannungsübungen, die sich Elemente anderer Entspannungstechniken bedienen und diese mit Geschichten, Märchen und geleiteten Träumen kombinieren.

In der ersten Phase einer Fantasiereise – der so genannten „Entspannungsphase“ – werden Elemente eingesetzt, die sich an die Unterstufe des autogenen Trainings anlehnen: Ruheübung, Schwereübung, Wärmeübung, Atemübung, Sonnengeflecht-Übung und Kopfübung. Ebenfalls können auch Techniken der progressiven Muskelentspannung, der Atemtherapie und verschiedener Meditationsformen integriert werden.

Schon nach dem zweiten oder dritten Mal, bei dem die Teilnehmerin bzw. der Teilnehmer die Entspannungsphase durchläuft, ist ein „Trainingseffekt“ zu bemerken: Der Körper versetzt sich immer leichter in den „Trance-Zustand“. Wenn sich der Körper entspannt, also in einen Regenerationszustand übergeht, der dem Schlaf ähnlich ist, reagiert der Körper u. a. mit


•   Verlangsamung des Herzrhythmus

•   Gefäßerweiterung

•   Verengung der Pupillen

•   Verlangsamung der Atemfrequenz

•   Herabsetzen des Blutdrucks

•   Herabsetzen der Muskelspannung



Das (eigentlich autonome) vegetative Nervensystem reagiert auf das Signal des Körpers: „Ich darf mich jetzt entspannen und regenerieren“.

Im Laufe eines Tages durchlebt der Mensch verschiedene Phasen der Aktivität und Regeneration. Die moderne Zeit versucht dagegen, den Körper und seinen Biorhythmus in das Korsett der Arbeits- und Freizeit zu pressen. Die notwendigen Regenerationszeiten werden unterdrückt, aber wir bemerken Phasen der Müdigkeit, Unaufmerksamkeit und Erschöpfung – an uns und anderen Personen. Letztlich lässt sich der Körper nicht in diesen Rahmen der „effizienten Zeitnutzung“ zwingen. Es wäre deshalb sinnvoller – gerade auch im Sinne der Arbeitsfähigkeit – dem Körper das Bedürfnis nach Ruhe zu gewähren, um danach wieder voll einsatzfähig zu sein.

Es genügen schon zehn bis zwanzig Minuten, um Körper (und Geist) wieder für Stunden zu revitalisieren. Entspannung und Regeneration begünstigen nicht zuletzt Heilungsprozesse, stärken das Immunsystem und die Selbstheilungskraft.

Es gibt eine Legende, nach der die Ureinwohner Australiens bei ihren Wanderungen ab und zu eine Pause einlegen und warten – damit ihre Seele nachkommen kann. Fantasiereisen – und Regenerationsphasen überhaupt – wollen etwas ähnliches. Sie dienen dem psychischen Verarbeitung von Gedanken, Eindrücken und Gefühlen der letzten Zeit. Sie bauen Anspannung und Stress, Reizüberflutung und Emotionen auf ein erträgliches Maß ab. Erst wenn diese „Arbeit“ geleistet ist, kann der Geist Neues aufnehmen.

Motivation der Zielgruppe

Nicht alle Jugendlichen, denen eine Fantasiereise angeboten wird, stehen dieser Methode offen und unkritisch gegenüber. Oft bestehen Vorbehalte, man solle dabei manipuliert oder gar therapiert werden. Oder die neue und ungewohnte Situation – bei der alle, ohne zu sprechen, auf dem Boden liegen – führt zu Reaktionen, welche die Nervosität bekämpfen – z. B. lachen, Geräusche verursachen, allgemeine Unruhe. Das wiederum veranlasst die Leiterin bzw. den beim Leiter zu „Disziplinierungsmaßnahmen“, die bei der Gruppe zu Widerstand- oder Trotzreaktionen führen können.

Hier soll kurz auf unterschiedliche Arten der Bereitschaft, sich auf die Methode einzulassen, eingegangen werden. Gleichzeitig zeige ich mögliche Strategien auf, mit diesen Widerständen umzugehen.

1.      Die Gruppe hat Erfahrung mit Fantasiereisen, kann aber mit der Methode nichts anfangen.
Das kann natürlich die verschiedensten Ursachen haben, aber die Suche nach Gründen ist in einem solchen Fall nicht sehr sinnvoll.
Trifft man als Leiter auf so eine Situation, ist es am besten, es bleiben zu lassen. Eine Gruppe zu etwas zwingen zu wollen, was sie nicht möchte, ist von Anfang an zum Scheitern verurteilt. Sollte das der Fall sein, dann legen sie dieses Buch getrost zur Seite und überlegen Sie sich etwas anderes.

2.      Die Gruppe hat keine Erfahrungen mit Fantasiereisen, aber trotzdem bestehen Widerstände.
Das hat viel mit bestehenden Klischees – vielleicht auch mit Ängsten – zu tun. In Jugendgruppen kann beispielsweise eine Ablehnung bestehen, weil man mit so einem „Psycho-“ oder „Hippie-Zeug“ nichts zu tun haben möchte.
Bei Erwachsenen – wenn die Fantasiereise z. B. als Beginn oder Abschluss einer Sitzung geplant ist – können Vorbehalte gegen diese „moderne Unsachlichkeit“ bestehen. Oder Teilnehmerinnen und Teilnehmer äußern die Befürchtung, dass diese Methode etwas mit einer fernöstlichen Sekte zu haben könnte.
Dann sind der Leiter bzw. die Leiterin und entsprechendes Fachwissen gefragt. Viele Befürchtungen können durch möglichst große Transparenz und durch das vorherige genaue Erklären, was passiert und welche Hintergründe das hat, aus dem Weg geräumt werden.
Gerade bei Jungen kann es passieren, dass Fantasiereisen als „etwas für Mädchen“ abgetan werden. Dem jugendlichen Männerbild widerspricht es scheinbar, sich auf eine solche Übung ohne weiteres einzulassen. Hier hat sich einfach ein wenig Geduld bewährt und die Anweisung, sich auf den Rücken zu legen – dann ist kein Blickkontakt zu den anderen mehr möglich und das „Publikum“ ist ausgeschaltet.
Eine weitere Strategie ist in diesem Buch unter „Einleitung zur ersten Fantasiereise“ (s. S. 23) aufgezeigt. Dort werden mögliche „Gefahren“ angesprochen und ausgeräumt.
Jugendlichen sollte die Teilnahme an der Fantasiereise immer freigestellt werden. Wenn jemand während der Übung merkt, dass er mit ihr nichts anfangen kann, sollte von Anfang an geklärt sein, dass er auch während der Fantasiereise den Raum verlassen kann. Er sollte natürlich darauf achten, dass er die anderen nicht stört.
Im Grunde geht es einerseits darum, die Teilnehmerinnen und Teilnehmer neugierig zu machen und sie zu ermutigen, sich vorurteilsfrei auf die Sache einzulassen und es einfach auszuprobieren. – Bzw. es auf der anderen Seite zu akzeptieren, wenn jemand mit der Methode nichts anfangen kann.
Ob jemandem eine Fantasiereise gefällt oder nicht, hängt auch davon ab, wie der Leiter bzw. die Leiterin wahrgenommen wird, ob das Thema gefällt oder ob man sich in der gegenwärtigen persönlichen Verfassung auf eine solche Übung einlassen kann und möchte.

3.      Die Teilnehmer sind bereit, sich auf die Methode einzulassen.
Wenn eine Gruppe bereit ist, mit Fantasiereisen zu arbeiten, besteht entweder eine wohlwollende und neugierige Offenheit der Methode gegenüber oder es sind schon gute Erfahrungen mit Fantasiereisen gemacht worden. Gruppen, die dem Ganzen neugierig bis wohlwollend gegenüberstehen, haben die besten Voraussetzungen, die Fantasiereise zu genießen.
Auch in diesen Fällen sollten allerdings die Erfahrungen und Erwartungen der Gruppe daraufhin überprüft werden, ob die vorgesehene Fantasiereise ihnen im aktuellen situativen Rahmen gerecht werden kann.
Solange motivierte Gruppen mit Fantasiereisen arbeiten, die bekannte oder vertraute Zielsetzungen haben, steht dem ungetrübten Genuss nichts im Wege. Ändert sich allerdings die Intention, sollten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer darüber informiert und ihre Motivation neu abgefragt werden. Überhaupt sind größtmögliche Transparenz und Information die Voraussetzung dafür, dass sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ernst genommen fühlen und dass sie der Leitung vertrauen können.

Aufbau einer Fantasiereise

Eine Fantasiereise gliedert sich normalerweise in drei Phasen.

1 .      Entspannungsphase (ca. 10 Minuten):
Diese ersten Phase soll helfen, den Körper zu entspannen und den Kopf frei zu bekommen. Der Körper soll dabei in einen Zustand leichter Trance gelangen, einen Zustand zwischen Wachen und Schlafen, ähnlich den Tagtraum – allerdings mit geschlossenen Augen.
Um diesen Zustand zu erreichen, wird bei Fantasiereisen mit unterschiedlichen „Entspannungs-Techniken“ gearbeitet. Am weitesten verbreitet sind Übungen aus der Unterstufe des autogenen Trainings.
Beim autogenen Training werden Körper und Geist so „trainiert“, dass sie möglichst schnell zum Zustand der Entspannung finden. Der Körper reagiert schnell auf bestimmte Formeln – gleiche „Bilder“, beschrieben mit den gleichen Worten – und nimmt – nach einiger Übung – rasch den gewünschten Entspannungszustand ein. Es werden dazu Atem-, Wärme-, Schwere-, Ruhe- und Solarplexus-, Kopf- und Stirnübungen eingesetzt.
Zur Entspannungsphase zählen auch Bilder, Formeln und Sätze, die beruhigen und helfen, den Kopf von „störenden Gedanken“ zu befreien. Dieser Entspannungszustand hat zur Folge, dass das vegetative (autonome) Nervensystem sich entspannt und der Parasympathikus stärker wird. Der Parasympathikus ist der aufbauende Teil des vegetativen Nervensystems, er ist für die regenerierenden Vorgänge des Körpers zuständig.

2.      Fantasiereise (15–20 Minuten)
In dieser Phase beginnt die eigentliche Fantasiereise. Während die Gedanken der Teilnehmerinnen und Teilnehmer den Worten des Anleitenden folgen, entstehen eigene Bilder und Fantasien. Hier setzt die eigene Kreativität die gehörten Worte in Bilder um. Diese Bilder entstehen auf dem Hintergrund persönlicher Erfahrungen. Alles, was die Teilnehmerin bzw. der Teilnehmer je gesehen, gespürt oder sonst irgendwie wahrgenommen hat, kann wieder ins Gedächtnis gerufen werden und sich hier in neue „Situationen“ einfügen.
Jeder, der schon einige Fantasiereisen mitgemacht hat, kennt die Situation, dass Gedanken von einem in der Anleitung vorgestellten Bild abschweifen. Hier kann es sein, dass ein auftauchendes Bild mit einer konkreten Situation verbunden wird und so ein „eigener Film“ abläuft – oder aktuelle Gedanken, die den Einzelnen stark beschäftigen, treten in den Vordergrund. Das lässt sich nicht mit Willenskraft unterdrücken. Es darf sein. Vielleicht kann sich der Einzelne zu einem späteren Zeitpunkt wieder in die Fantasiereise „einklinken“.
Diese zweite Phase – die eigentliche Fantasiereise – endet meistens mit der Aufforderung, in den Raum, den eigenen Kopf, den Körper zurückzukehren. Dieser Vorgang braucht einige Sekunden Zeit.

3.      Aufwachen und Revitalisierung (ca. 1–2 Minuten)
Diese Phase ist gekennzeichnet durch die „Wiederbelebung“ des Körpers. In ihr sollten die Augen geöffnet, die Gliedmaßen wieder bewegt und der Kreislauf wieder in Schwung gebracht werden.

Kategorien von Fantasiereisen

Fantasiereisen können verschiedene Ziele verfolgen. Sie können mehr oder weniger Platz zum Improvisieren lassen oder unterschiedliche Ansprüche an die Kreativität der Teilnehmerinnen und Teilnehmer stellen. Je nach Situation bietet sich einmal mehr die eine, ein anderes Mal eher die andere Form an.

Im Überblick liste ich hier die gängigsten Formen von Fantasiereisen auf.

Fantasiereisen als Entspannungsübung

Gemeint sind damit die „klassischen“ Fantasiereisen. Dabei folgt auf eine ausführliche Entspannungsphase die eigentliche Fantasiereise, die sich – meistens – mit Naturbildern und den Themen Ruhe, Ausgeglichenheit, Freiheit, Schönheit oder Friedlichkeit beschäftigt. Ziel ist es, dass es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern danach „besser geht“, dass sie Stress bewältigen und sich regenerieren.

Thematische Fantasiereisen

Diese Form hat neben „Entspannung“ ein weiteres Ziel: Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sollen für ein bestimmtes Thema sensibilisiert werden, ihre soziale Wahrnehmung oder Themen reflektieren oder sich mit alternativen Sichtweisen, Fähigkeiten oder Verhaltensweisen befassen.

Diese themenbezogenen Fantasiereisen sind „anstrengender“ als Entspannungs-Fantasiereisen, sie fordern von Teilnehmerinnen und Teilnehmern, die entsprechende Motivation und Energie dafür aufzubringen.

Selbsterfahrungs-Fantasiereisen

Diese Fantasiereisen thematisieren eine persönliche Problemstellung, können sich mit Fragen an das Unterbewusstsein der Einzelnen beschäftigen. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer können sich gedanklich in andere Rollen oder Gestalten versetzen oder frühere Erlebnisse aufarbeiten.

Doch Vorsicht: Solche Fantasiereisen können tief in die Persönlichkeit des Einzelnen eindringen und gehören deshalb in den Bereich der Therapie. Sie sollten nur von Therapeutinnen und Therapeuten durchgeführt werden.

Improvisations-Fantasiereisen

Diese Reisen verwenden wenig Text, der nur den groben Rahmen absteckt oder die Denkrichtung vorgibt, während die Teilnehmerinnen und Teilnehmer den konkreten Inhalt selbst bestimmen können.

Ein kurzes Beispiel: „Du bist an einem Ort, an dem du dich wohlfühlst. Mach es dir bequem und träume von der Zukunft…“ Hierbei hat der Einzelne viel Raum, die eigenen Gedanken treiben zu lassen.

Genau beschreibende Fantasiereisen

Diese Reisen geben Handlungen und Ereignisse konkret vor. Ein kurzes Beispiel: „Du kommst in einen Raum, in dem eine Kerze brennt. Der Boden besteht aus winzigen Mosaiksteinen, an den Wänden hängen Teppiche und überall stehen Kerzen. In der Mitte sitzt ein alter Mann mit weißem Bart und lädt dich freundlich ein, zu bleiben. Er fragt dich…“

Auch hier bleibt noch genügend Raum zum Improvisieren, allerdings ist der Rahmen viel enger. Der Vorteil dieser „engen“ Beschreibung liegt darin, dass man sich nach der Übung in der Gruppe darüber austauschen oder das Thema kreativ bearbeiten kann, weil alle ähnliche Gedanken haben (müssten).

Lebensweltorientierte Fantasiereisen

Solche Fantasiereisen arbeiten mit Bildern, die den Teilnehmerinnen und Teilnehmern aus ihrem unmittelbaren sozialen Umfeld bekannt sind oder von denen stereotypisierte Vorstellungen bestehen. Beispiele sind: die einsame Insel, die Wiese, der Dachboden, das eigene Zimmer zu Hause oder das Haus, in dem sie sich befinden. Es fällt leichter, sich Bilder, Gerüche, Geräusche oder Gefühle vorzustellen, mit denen man konkrete Erfahrungen in der „realen Welt“ gemacht hat.

Fantastische Fantasiereisen

Diese Reisen arbeiten mit fremden Bildern (Weltraum, Mikrokosmos, fremde Landschaften …). Sie spielen mit fantastischen Fähigkeiten (Fliegen-Können, Telepathie, Sich-Auflösen, Zaubern …), in ihnen trifft man irreale Personen (Geister, Comicfiguren, Verstorbene …) treffen und überspringt zeitliche Barrieren.

Rahmenbedingungen

Das Gelingen einer Fantasiereise hängt von bestimmten Voraussetzungen ab. Ideale Bedingungen sind zwar selten, aber trotzdem möchte ich sie hier anführen.

Raum

Der Raum, in dem die Fantasiereise durchgeführt wird, sollte möglichst warm sein, damit während der Übung keiner der Teilnehmerinnen und Teilnehmer friert oder kalte Füße bekommt.
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