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Vepseit



Aire das nicht wunderbar, in den Diinen zu sitzen und den Méwen

hinterherzusehen, anstatt bei triitbem Herbstwetter zu Hause iiber

einem Stapel Versicherungsunterlagen zu sitzen? Oder durch eine
beeindruckende Bergwelt zu wandern, in der dich der Anblick schneebedeckter
Gipfel anstelle des groflen Bergs schmutzigen Geschirrs erwartet, der in
Wirklichkeit vor dir steht? Mit Tagtriumen fir ein paar Augenblicke der
Gegenwart zu entflichen, ist ein wahrer Genuss. Doch leider kommt
Entspannung dieser Art im Alltag bekanntlich viel zu kurz.

Dabei tut es so gut, die Fantasie anzuknipsen und sich férmlich in ein wohliges
Geftihl hineinfallen zu lassen, wihrend man seinem verspannten Koérper eine
verdiente Verschnaufpause gonnt.

All dies kann dir sehr leicht gelingen, indem du deinen Geist ab und an auf
eine Traumreise schickst. Die ersetzt zwar selbstverstindlich nicht die echte
Auszeit, in der du an der frischen Luft die Seele baumeln lisst oder im Urlaub
ferne Linder erkundest, aber sie befliigelt ungemein. Zudem nimmt dich deine
dadurch aktivierte Vorstellungskraft fir einige Minuten mit in ein vollig
anderes Empfinden fernab von Hektik, Stress, Einsamkeit oder
Unzufriedenheit. Traumreisen schenken dir eine Moglichkeit, das aktuelle Hier
und Jetzt samt aller Belastungen fiir einen Moment zu vergessen. Doch nicht
nur das — durch das intensive Hineintauchen in eine erdachte Wirklichkeit
stellen sich innere Ruhe und Gelassenheit ein und du erfihrst einen tiefen
Frieden in dir selbst. Du lernst, achtsamer mit dir umzugehen, in deinen
Korper hineinzuspiiren und deine Emotionen besser wahrzunehmen.

Nicht umsonst gelten Traumreisen als erprobte Entspannungstechnik und
werden in mancherlei Therapie eingesetzt.

Das klingt alles fast zu schén, um wahr zu sein, und du zweifelst womoglich
daran, ob dieses ,,Fantasieren unter Anleitung“ wirklich funktioniert. Das kann
ich gut nachvollziehen. Traumereien haben in unserer Gesellschaft, in der es
vornehmlich um Fakten und Leistung geht, nicht das beste Ansehen. Umso
mehr freut es mich, dass deine Neugier auf die positiven Effekte dennoch



stirker war als jeder Vorbehalt und du dich dazu entschieden hast, dir mit
diesem Buch wertvolle Inspiration zu holen.

Die bekommst du auf den folgenden Seiten zunichst in Form von
theoretischem Hintergrundwissen. Es vermittelt dir, was sich hinter
Traumreisen eigentlich verbirgt und warum sie so bereichernd sind. Du
erfihrst, wie dich deine Atmung unterstiitzt und mit welchen Tipps du dich
noch besser auf diese Erfahrung einlassen kannst.

Im Anschluss erwarten dich 31 abwechslungsreiche Traumreisen von etwa drei
bis sechs Minuten Dauer, die an den unterschiedlichsten Schauplitzen spielen
und sich nach Herzenslust wiederholen lassen. Sie sind sowohl zum Vorlesen
als auch zum Selbstlesen geeignet, konnen alleine oder in der Gruppe
durchgefithrt werden. Vielen Menschen dienen sie als verlissliche

Einschlafhilfe.

Wie bei einer echten Reise, gilt auch hier: Jedes Mal erlebt man das besuchte
Ziel aufs Neue, nimmt andere Details wahr, begegnet allerhand Menschen am
Wegesrand. Was jedoch immer gleich bleibt, ist die unglaubliche Wohltat fur
Kérper und Geist.

Der Koffer ist in diesem Fall schnell gepackt — mitzunehmen brauchst du
lediglich eine grofle Portion Offenheit, Sehnsucht sowie Vertrauen.
Zurickbleiben diirfen Zeitdruck, falsche Scham und Befangenheit. Dann kann
es auch schon losgehen: Vernunft aus, Koptkino ein!

Ich wiinsche dir von Herzen, dass du unzihlige tiberraschende Begegnungen
und Erlebnisse mit all dem machen darfst, was deine Imagination fiir dich
bereithalt!

Genderbinweis: Aus  Griinden der besseren Lesbarkeit  wurden  grifStenteils
mdnnliche Formen verwendet, die jedoch stellvertretend fiir alle Geschlechter gelten
sollen.



Was steckt dabinter?



inter Traumreisen, die mitunter ebenfalls als Fantasie-, Korper- oder

Mirchenreisen bezeichnet werden, steckt im Grunde ein ebenso

simples wie heilsames Verfahren. Du bekommst bei geschlossenen
Augen in langsamem Sprechtempo eine Geschichte vorgelesen, die in deiner
Vorstellung bis ins kleinste Detail Gestalt annimmt. Damit wird sie so real, als
wiirdest du tatsichlich triumen. Du kannst dich in dieser so
heraufbeschworenen Fantasieszene bewegen, bist in der Lage zu sprechen und
zu interagieren, wie es dir gerade in den Sinn kommt. Vor allen Dingen aber
nimmst du Sinneseindriicke wahr und durchlebst bestimmte Emotionen.

Deine Gedanken werden gelenkt, indem sie durch das Gehorte
entsprechenden Input bekommen, und dennoch bleibt sehr viel Spielraum fiir
Fiktion. Anders ausgedriickt, wird dein Geist auf Wanderschaft geschicke und
du darfst selbst auf das Ergebnis gespannt sein.

Anders als bei einem reguliren Traum, der von deinem Unterbewusstsein
heraufbeschworen wird und sich damit deiner Kontrolle entzieht, kann mit
den hier aufgefithrten Geschichten bewusst Einfluss genommen werden, und
zwar auf deine Wahrnehmung, dein Korpergefithl und deine Emotionen.
Deswegen sind Traumreisen so gestaltet, dass sie in erster Linie Geborgenheit,
Sicherheit und Frieden vermitteln und entsprechend angenehme
Empfindungen auslosen. Diese wiederum tragen dazu bei, sich von Sorgen und
Angsten zu befreien, neuen Mut zu fassen und sich in Selbstliebe zu iiben. Der
Zuhorer kommt auflerdem in einen physischen Entspannungszustand. Die
Muskulatur lockert sich, der Atem wird tiefer und gleichmifliger, was sich
erfreulich auf den Herzschlag und den kompletten Kreislauf auswirkt. Unter
anderem aus diesem Grund gelingt es vielen Menschen, wihrend oder nach
einer Traumreise sanft in den Schlaf hiniiberzugleiten.

Uberhaupt ist die Atmung von Bedeutung, wenn es darum geht, ruhiger und
gelassener zu werden, weshalb ihr in Traumreisen eine entsprechend grofle
Rolle zukommt. Darauf kommen wir spiter noch zuriick.

Wie sind Traumreisen aufgebaut?



Traumreise ist sicher nicht gleich Traumreise, und doch ziehen sich typische
Komponenten wie ein roter Faden hindurch. Zum einen enthalten sie sehr
kurze, prignante Sitze mit vielen Absitzen. Dies sorgt dafiir, konstant Pausen
einzurichten und dem Zuhorer Zeit zu geben, das Gehorte vor dem inneren
Auge entstehen zu lassen, sich Gerdusche oder Geriiche vorzustellen und
bestimmte Gefiihle zu spiiren.

Klassischerweise bedienen sich Traumreisen vieler offener Formulierungen,
werden jedoch auch immer wieder sehr konkret in ihren Angaben. Heiflt es
beispielsweise ,vor dir sichst du eine weite Ebene®, so sind dir bei deren
Ausgestaltung keine Grenzen gesetzt, und dein Ideenreichtum wird maximal
angeregt. Ist hingegen von einem ,kleinen Holzhaus mit roten Fensterliden®
die Rede, sind hier schon gewisse Rahmenbedingungen vorgegeben, was
wiederum deinen Fokus schirft. Beides hat demnach seine Berechtigung und
bildet ein ideales Duo.

Ein grofles Augenmerk liegt zudem darauf, moglichst alle Sinne
miteinzubeziechen und auf Details Wert zu legen. So wirst du neben dem Sehen
immer wieder angehalten, zu riechen, zu héren oder etwas zu ertasten. Neben
den sensorischen Wahrnehmungen 16sen Traumreisen wie bereits erwihnt jede
Menge angenehme Gefiihle aus, die du intensiv auf dich wirken lassen solltest.

Die meisten der hier zusammengestellten Geschichten sehen vor, dass du dich
alleine in der fiktiven Szene befindest, um dich voll und ganz auf dein Erleben
konzentrieren zu kénnen. Bei anderen geht es hingegen darum, mit Menschen
zusammenzutreffen, die du dir ebenfalls vorstellst.

Viele Anleitungen greifen Naturkulissen auf, weil diese an sich eine besonders
beruhigende Wirkung auf uns haben. Du wirst auflerdem merken, dass
bestimmte Erzihlelemente immer wieder auftreten, weil sie sehr greifbar und
positiv behaftet sind. Daher werden dir beispielsweise Wind, Wasser, Schnee
oder der Wald in zahlreichen Traumreisen begegnen.

Im Unterschied zur Meditation, deren Ziel es ist, sich von simtlichen
Gedanken und Eingebungen freizumachen, regt die Entspannungsmethode
der Traumreisen diese also willentlich an. Wenn es darum geht, die Muskeln zu



entspannen und ein besseres Koérperempfinden zu entwickeln, kommen
Grundbausteine des autogenen Trainings zum Einsatz.

Traumreisen sind wirklich fiir jedermann geeignet, wobei die 31 Beispiele in
diesem Buch speziell fir Erwachsene geschrieben wurden. Das Schone ist, dass
sie keinerlei Vorkenntnisse erfordern, da man mit der eigenen Vorstellungskraft
das einzig erforderliche Riistzeug bereits in sich trigt. Das trifft tibrigens selbst
dann zu, wenn du kein ausgesprochen kreativer Mensch bist.

Die einzige Schwierigkeit mag darin bestehen, vollig unvoreingenommen an
die Thematik heranzugehen und die personliche Zuriickhaltung,
Engstirnigkeit und Befangenheit abzulegen. Mir sind schon viele Personen
begegnet, die Traumreisen fiir reine Zeitverschwendung halten oder die sich im
Erwachsenenalter geradewegs albern dabei vorkommen, ruhig dazuliegen und
sich fremde Welten auszumalen. Kinder haben uns da einiges voraus, sie
vollbringen dieses Kunststiick sogar ganz ohne die Hilfe einer begleitenden

Geschichte.

Inwiefern profitiert man von Traumreisen?

Wie bereits angesprochen, sind die positiven Effekte von Traumreisen sowohl
auf korperlicher als auch auf psychischer Seite sehr zahlreich.

Traumreisen sind einerseits ein bewihrtes Mittel zur Stressbewiltigung, weil sie
Verkrampfungen 16sen sowie beruhigend und ausgleichend wirken. Dadurch
empfindest du mehr Gelassenheit und Leichtigkeit, und dein emotionales
Gleichgewicht wird wiederhergestellt. Andererseits fordern sie  deine
Konzentration und bringen dich zu mehr Klarheit, wenn den lieben langen
Tag die eigenen Gedanken unauthérlich kreisen.

Sie konnen nicht nur deine Angste lindern, sondern auch zu persénlichem
Wachstum sowie innerer Kraft beitragen und die eigene Spiritualitit vertiefen.

Ein grofles Anliegen von Traumreisen ist dariiber hinaus, durch sie mehr
Vertrauen zu anderen sowie in das Leben an sich zu gewinnen und zu
begreifen, dass du vollkommen in Ordnung bist. Manchen hilft dies sogar
dabei, ihre zwischenmenschlichen Beziehungen zu festigen.



Gleichzeitig fordern die Geschichten einen achtsameren Umgang mit dir
selbst. Sie richten den Fokus auf bestimmte Korperteile und helfen dir, bewusst
dort hineinzuspiiren. Wenn du sie hiufig anwendest, entwickelst du somit eine
immer feinere Wahrnehmung der Signale deines Korpers und kannst
angemessen darauf reagieren.



Worauf ist zu achten?

Das richtige Mindset

tztlich ist der wichtigste Rat, die Gedanken und Emotionen einfach

kommen zu lassen und dankbar anzunehmen. Eine universelle

edienungsanleitung gibt es nicht, weil bei jedem im Kopf véllig andere
Wahrnehmungen entstehen und die Herangehensweise total individuell ist.

Vielleicht wirst du merken, dass du gerade zu Beginn vornehmlich bekannte
Bilder, Gesichter und Sinneseindriicke heraufbeschworst. Das heifSt, wenn du
dir ein Wohnviertel vorstellen sollst, sieht dieses moglicherweise genauso aus
wie dein eigenes. Solche aus der Realitit kopierten Assoziationen kommen
haufig vor. Sie werden jedoch immer mehr abgelost, wenn deine Fantasie
sozusagen erst einmal warmgelaufen ist oder du deine ersten Vorbehalte
gegeniiber Traumreisen abgelegt hast und dich besser auf sie einlassen kannst.



So sollte es dir nach und nach immer besser gelingen, dich auch an Orte zu
begeben, die du noch nie in Wirklichkeit gesehen hast und dir folglich nur
fiktiv erdenken kannst.

Prinzipiell ist die Idee bei Traumreisen, dem Text und den darin enthaltenen
Anregungen zu folgen. Schweift deine Fantasie aber davon ab, ist das
tiberhaupt kein Beinbruch.

Du bist jederzeit frei, die Perspektive zu wechseln, ohne dass es einer expliziten
Aufforderung bedarf — zum Beispiel, indem du wihrend der Geschichte eine
Weile auf der Erde umbherspazierst und dann aber aus der Situation
herauszoomst und dich von auflen betrachtest oder wie ein Vogel tiber die
Szene fliegst.

Mache dir selbst nicht so viel Druck, wenn das Eintauchen in die Fantasiewelt
nicht auf Anhieb klappt. Alles kann, nichts muss.

Die ideale Vorbereitung

Zunichst einmal solltest du den Zeitpunkt giinstig wihlen, um das meiste aus
deiner Erfahrung herauszuholen. Wenn du gerade einen nervenaufreibenden
Streit hinter dir hast, verschiedene To-do-Listen deine Aufmerksamkeit
erfordern oder du in Zeitnot bist, ist sicher kein guter Moment fir das
Durchfiihren einer Traumreise. Dein Korper und Geist sollten vielmehr die
notige Bereitschaft mitbringen, sich fiir eine Weile komplett fallen- und alles
andere in den Hintergrund treten zu lassen.

Des Weiteren ist es notwendig, dir ein Zeitfenster von idealerweise 15 bis 20
Minuten einzukalkulieren. Obgleich die Traumreise selbst wohl maximal
sicben Minuten in Anspruch nimmt, solltest du doch erst einmal in eine
komfortable Position finden und deinen Atem beruhigen. Auflerdem tut es
nach dem Beenden der Traumreise unglaublich gut, noch ein bisschen
liegenzubleiben und in dem ausgelosten angenehmen Gefiihlszustand zu
verweilen.

Sorge daftr, fiir diese Dauer absolut ungestort zu sein. Schliefe dich notfalls in
einem Zimmer ein oder gib den anderen Anwesenden Bescheid, dass du eine



