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Vorwort

Dies ist eine ungewdhnliche Sammlung schoner geleiteter Phantasien,
mit denen Sie lhren Teilnehmern helfen kdnnen, eine optimistische
Perspektive im Leben zu entwickeln.

Kapitel 1 («Vorbereitung») gibt besonders Neulingen Gelegenheit,
ihr Imaginationsvermdégen auf ganz einfache Weise Schritt fir Schritt
zu beleben. Die beiden ersten Experimente sind besonders wichtig.
Die Teilnehmer kdnnen hier (ben, tiefer und vollstdndiger zu atmen
und Kdorper und Geist zu entspannen. Spater beginnt jede Phantasierei-
se mit entspannender Atmung, um den Ubergang in ein vertieftes
Bewusstsein bzw. in eine leichte Trance zu ermdglichen.

Kapitel 2 bietet den erwachsenen Teilnehmern viele reizvolle Mog-
lichkeiten, die eigene Neugier wiederzuentdecken und zugleich Ver-
gniigen an Phantasiereisen zu entwickeln.

Die folgenden Kapitel greifen dann klassische Lebensthemen des
Erwachsenen auf. Sie sind den Teilnehmern behilflich, ihre Ziele ins
Auge zu fassen, ihr Selbstbild differenzierter zu sehen, Kontakt mit
dem tieferen Selbst und dem inneren Kind herzustellen und die Kraft
ihrer Liebesfahigkeit statt krank machende Ressentiments, Feindselig-
keit oder Angst zu entwickeln.

Das letzte Kapitel ermutigt die Teilnehmer, auf eine ganz neue Art
und Weise Verantwortung flr den eigenen Korper und flr sein Wohl-
befinden zu Gbernehmen.

In der letzten Zeit hat in Erwachsenenbildung und Psychotherapie
das Interesse an Phantasiereisen stark zugenommen. Man kann die
Prognose wagen, dass diese Art des Lernens auch in Zukunft immer
wichtiger sein wird. Phantasiereisen sind ein hervorragendes Instru-
ment fir Lerngruppen aller Art, weil sie uns helfen, auf interessante
Weise zu lernen, uns selbst besser kennenzulernen und unsere person-
liche Entwicklung weiter voranzutreiben. Wer immer diesen Weg des
Lernens beschreitet, hat gute Chancen, besseren Zugang zu finden zu
den ungenutzten geistigen Potenzialen, die uns helfen, unser Leben
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reicher, selbstbestimmter und verantwortlicher zu filhren. Wer zu-
nachst in der Gruppe und spater auch in eigener Regie seinen Geist
auf Reisen schickt, der kann das Bild, das er von sich selbst hat, auf
eine sehr positive Weise erweitern. Er kann staunen uber die unglaub-
lichen Fahigkeiten, die in seinem Geist verborgen sind und er kann
beruhigt zur Kenntnis nehmen, dass es fur ihn moglich ist, Seele,
Geist und Korper harmonisch zusammenwirken zu lassen. Verbunden
damit kann die Hoffnung sein, dass unser menschliches Potenzial uns
in die Lage versetzt, auch mit schwierigen eigenen Problemen und mit
all den Herausforderungen unserer Umwelt zurechtzukommen, vor
denen wir heute stehen. Die Phantasiereisen konnen uns helfen, eine
fundierte Hoffnung zu entwickeln, dass wir tber sehr viel mehr Res-
sourcen verfligen, als wir glauben und dass es nicht so sehr darauf
ankommt, unsere Schattenseiten zu unterdriicken, als vielmehr darum,
unsere verborgenen Stérken zu realisieren.

Ein vertieftes Bewusstsein

Phantasiereisen versetzen die Teilnehmer in die Lage, ihr Bewusstsein
zu erweitern und zu vertiefen. Sie kdnnen Uber ihr normales Alltags-
bewusstsein hinausgehen und die Tlren zum eigenen Unbewussten
weiter 6ffnen als gewdhnlich. Es ist dabei ganz natirlich, dass der ein-
zelne Teilnehmer in eine leichte oder tiefere Trance eintritt, die ihm
den Zugang zu intensiven inneren Erfahrungen, Bildern oder Gedan-
ken ermdglicht. Wie im Traum oder Tagtraum kénnen dabei ganz neue
Perspektiven benutzt werden, ein Teil der gewohnheitsmaRigen geisti-
gen Klischees kann aufler Kraft gesetzt, und einschréankende und
schadliche Uberzeugungen konnen ignoriert werden. Auf diese Weise
werden wichtige Themen auf eine frische und neue Weise beleuchtet,
es werden neue Antworten auf alte Fragen gefunden, es kdnnen aber
auch neue und hilfreiche Fragestellungen in den Blick kommen, die
zuvor aus der personlichen Gedankenwelt ausgeschlossen waren. Die
Vertiefung des eigenen Bewusstseins kann dazu fiihren, dass die Teil-
nehmer weniger Angst haben vor all den bislang unbekannten Bezir-
ken des eigenen Denkens und Erlebens. Sie kénnen Vergnligen daran
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finden, die Komfortzone bekannter Denkfiguren und eines eng defi-
nierten Selbstbildes zu verlassen, um so die eigene Existenz facetten-
reicher, breiter und reichhaltiger zu erleben. Charakteristisch ist, dass
die Teilnehmer am Ende einer Phantasiereise tberrascht und etwas
verwirrt feststellen: «Das hatte ich nie fiir moglich gehalten.»

Voraussetzungen aufseiten der Teilnehmer

Es ist wichtig, dass die Teilnehmer aus freien Stlicken und mit einer
gewissen Neugier an einer Phantasiereise teilnehmen.

Die in diesem Band zusammengestellten Phantasiereisen sind fiir
Erwachsene entwickelt worden, fiir deren Lebenserfahrungen und
deren Problemlésungskapazitét. Es ist notwendig, dass die Teilnehmer
ihre Selbsterkenntnis vertiefen wollen, dass sie ihr geistiges Potenzial
erweitern und Uberraschende neue Einsichten gewinnen mdéchten. Sie
sollten sich darauf einstellen, dass der einzelne Teilnehmer Erfahrun-
gen und «Erfolge» haben wird, die zugeschnitten sind auf das indivi-
duelle Potenzial und auf die eigene Lebensgeschichte. Das heif3t, dass
die Reaktionen auf ein und dieselbe Phantasiereise bei den Teilneh-
mern ganz verschieden ausfallen kénnen. Die Tiefe des Erlebens wird
unterschiedlich sein, die Stimmung, die sich am Ende einstellt, wird
bei jedem anders sein und die AnsttRe, die gewonnen werden, kénnen
in ganz verschiedene Richtungen gehen. Das wird besonders deutlich,
wenn sich die Teilnehmer am Ende einer Phantasiereise Uber ihre
Erlebnisse austauschen.

Es sollten in der Regel nicht weniger als sechs und nicht mehr als
sechzehn Teilnehmer in der Gruppe sein. Wichtig ist ferner, dass die
Teilnehmer sich schon so weit kennengelernt haben, dass sie einander
vertrauen, sodass die Gruppe harmonisch zusammenarbeitet. Aufer-
dem ist es erforderlich, dass die Teilnehmer sich bei Ihnen als Leiter
gut aufgehoben flhlen.

Wenn ein Teilnehmer Zweifel daran hat, ob er an einer Phantasie-
reise teilnehmen mdochte, dann kdnnen Sie helfen, das Fir und Wider
zu kléaren. Niemand darf sich zur Teilnahme gedrangt fuhlen.
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Voraussetzungen aufseiten des Leiters

Bei einer Phantasiereise hat der Gruppenleiter eine besonders wichtige
Rolle. Wenn er seine Teilnehmer zu einer Phantasiereise einl&dt, dann
sollte er begriinden, was seine eigenen Uberlegungen dabei sind und
wie diese spezielle Aktivitat zum Lernprozess der Gruppe passt. Er
sollte sich kompetent fiihlen und von den Gruppenmitgliedern als
zuverldssig und sachverstandig erlebt werden. Seine Aufgabe ist es,
die Neugier der Teilnehmer zu wecken, ihnen den Einstieg in die inne-
re Welt zu ermdglichen und mitfihlend prasent zu sein. Der beste Lei-
ter ist derjenige, der unaufdringlich und mit leichter Hand die Teilneh-
mer begleitet und ihnen am Ende hilft, wieder zurlickzukehren zum
Alltagsbewusstsein.

Es ist hilfreich, wenn der Gruppenleiter ein personliches Interesse
an Phantasiereisen und genligend eigene Erfahrungen auf diesem
Gebiet hat. Zu seiner Vorbereitung gehort es, dass er die Phantasierei-
se, die er seiner Gruppe vorschlagt, vorher selbst erprobt hat, und sie
auch fur die eigene Person anregend erlebt. Dartiber hinaus sollte er in
der Lage sein, zu jedem Gruppenmitglied inneren Kontakt herzustel-
len. Es ist glnstig, wenn der Gruppenleiter von den Teilnehmern als
sicher und selbstbewusst erlebt werden kann, nicht jedoch als autoritar
oder technokratisch. Um in einer Gruppe den richtigen Ton zu treffen
und die Instruktionen in einem passenden Tempo geben zu kénnen, ist
es wichtig, dass der Gruppenleiter die nonverbalen Signale der Teil-
nehmer aufmerksam beachtet. Nur dann kann er jene «magische»
Atmosphére erzeugen, die es den Teilnehmern gestattet, tief nach
innen zu gehen. Dariiber hinaus ist es forderlich, wenn der Gruppen-
leiter die eigene Stimme so einsetzen kann, dass er wichtige Emotio-
nen und subtile Suggestionen auf eine Weise vermittelt, dass sie auch
das Unbewusste der Teilnehmer erreichen kdnnen. Um dazu in der
Lage zu sein, sollte der Gruppenleiter sich vor der Sitzung auf diese
spezielle Aufgabe vorbereiten, indem er sich entspannt oder ein wenig
meditiert. Eine eigene ausgeglichene und optimistische seelische Ver-
fassung macht es leichter, eine altruistische und mitfiihlende Haltung
einzunehmen. Andererseits bendtigt der Leiter fiir seine Aufgabe das
Vertrauen und die Kooperation der Gruppe. Nur dann kann er sich
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selbst so sicher flihlen, dass er mit seiner Stimme und mit seiner gan-
zen Aufmerksamkeit fiir die Teilnehmer présent ist.

In diesem Zusammenhang kann es zweckmaRig sein, wenn der
Gruppenleiter einen Assistenten oder Koleiter hat, der die Gruppe
ebenfalls sorgsam im Auge hat und bei Bedarf flir einzelne Teilnehmer
zur Verflgung steht. Denn die Teilnehmer kénnen umso leichter und
tiefer in sich hineingehen, je besser sie sich aufgehoben flhlen.

Technische Voraussetzungen

Es hat sich bewahrt, wenn die Teilnehmer eine Phantasiereise in einem
ihnen vertrauten Raum erproben. Dies hilft ihnen, sich sicher und
geborgen fuhlen. Ein besonders guter Zeitpunkt fir eine Phantasierei-
se ist die Abendsitzung, denn der Abend ist fir uns alle eine Uber-
gangsphase, in der unser Geist sich ohnehin darauf einstellt, nach
innen zu gehen.

Jeder sollte selbst entscheiden, ob es flir ihn besser ist, eine Phanta-
siereise sitzend oder liegend zu erleben. Wenn die Teilnehmer sitzen,
so hat dies den Vorteil, dass sie dabei leichter und vollstandiger atmen
konnen — eine gute Voraussetzung flr eine tiefe Entspannung. Fur
andere ist es manchmal gunstiger, wenn sie auf dem Boden liegen. Fir
Teilnehmer, die sehr erschopft sind, kann das allerdings den Nachteil
haben, dass sie bei einer Phantasiereise streckenweise einschlafen,
vielleicht aber auch nur in eine besonders tiefe Trance gehen. Lassen
Sie am besten jeden selbst entscheiden, welche Koérperposition er ein-
nehmen mochte. Aber achten Sie darauf, dass niemand Beine oder
Arme kreuzt, um die Atmung nicht zu beeintrachtigen und um die dif-
ferenzierte Wahrnehmung der eigenen Korpersphdre nicht zu storen.
Die Teilnehmer, die sitzen bleiben, sollten den Riicken moglichst gera-
de halten und die FiRe flach auf den Boden setzen.

Stellen Sie sicher, dass wahrend der Phantasiereise niemand Uber-
raschend den Gruppenraum betritt und dampfen Sie die Beleuchtung
s0, dass Sie die einzelnen Teilnehmer gerade noch sehen kénnen.

Hoher als die Berge



Sprache

Es ist zweckmaRig, wenn Sie die Phantasiereise, mit der Sie arbeiten
mdchten, zuvor ein paar Mal laut gesprochen haben. Auf diese Weise
kénnen Sie Uben, den Text suggestiv, ochne Zégern und mit der gebote-
nen Flexibilitdt zu sprechen. Dabei werden Sie bemerken, dass der
Wortlaut der Phantasiereisen sorgfaltig komponiert ist und Bilder und
Suggestionen enthélt, die sich auch an das Unbewusste wenden. Die
Sprache hat einen gewissen Rhythmus, damit sich Bilder und Gedan-
ken in weichen Wellen entwickeln und weniger unserer (blichen,
pragmatischen Logik folgen. Die Komposition des Textes ist so ange-
legt, dass die Teilnehmer liebevoll angeregt werden, den Vorschlagen
zu folgen. Sie kdnnen mit lhrer Intonation und Ihrer Stimme dafr sor-
gen, dass die Worte wirklich das Unbewusste der Teilnehmer erreichen.
Manche Passagen kénnen verhéltnisméaRig ruhig, eher sogar monoton
gesprochen werden, wahrend andere Intensitat und Lebendigkeit erfor-
dern. Dies alles kénnen Sie am besten ausprobieren, wenn Sie vor der
Sitzung flr sich mit dem Text experimentieren. Natrlich ist es auch
mdglich, Variationen des Textes einzufiigen. Das hangt von den Reak-
tionen der Gruppe und von lhrer Erfahrung und Kreativitat ab.

Konsolidierung der Erfahrung

Am Ende jeder Phantasiereise werden die Teilnehmer aufgefordert, in
ihrem personlichen Rhythmus mit ihrem Bewusstsein wieder zur
Gruppe zuriickzukehren. Dieser Prozess der Riuckkehr zum Tagesbe-
wusstsein kann bei den einzelnen Teilnehmern unterschiedlich viel
Zeit in Anspruch nehmen. Einige sind sehr schnell wieder zurlick, bei
anderen dauert dieser Vorgang ein paar Minuten. Ich selbst habe noch
nie erlebt, dass ein Teilnehmer es innerlich abgelehnt hat, von seiner
Phantasiereise zuruckzukehren. Wenn ein Teilnehmer mehr als ein
paar Minuten benétigt, um seine Reise fur sich abzuschlieen, dann
konnen Sie ihm mitteilen, dass Sie diesen Entschluss respektieren und
gleichwohl mit den brigen Teilnehmern die Auswertung beginnen.

Je nach Gruppensituation gibt es im Anschluss an die Phantasierei-
se verschiedene Mdglichkeiten fur Ihr Vorgehen: Wenn die Gruppe
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z.B. auf einem mehrtdgigen Seminar noch weiter zusammenbleibt,
dann kann es angemessen sein, die Sitzung mit einem Blitzlicht zu
beschlieBen, bei dem jeder Teilnehmer kurz das mitteilt, was die
Gruppe Uber seinen personlichen, augenblicklichen Standort wissen
soll. Sie kdnnen ankiindigen, dass am ndchsten Tag Gelegenheit sein
wird, auf die Erlebnisse von der Phantasiereise zurtickzukommen. Der
\orteil dieser Strategie ist es, dass geniigend Raum gelassen wird flr
eine eigenstandige erste Verarbeitung der inneren Erlebnisse.

Manchmal bietet es sich an, dass die Teilnehmer, die das Bedrfnis
danach haben, unmittelbar im Anschluss von ihren Phantasiereisen
berichten. Diese Vorgehensweise sollte vor allem dann gewahlt wer-
den, wenn einer oder mehrere Teilnehmer ihre Erfahrungen mit der
Gruppe besprechen mdchten.

Am besten durfte es sein, wenn Sie sich an den explizit geduflerten
oder von lhnen ersplrten Bedurfnissen der Teilnehmer orientieren. Es
ware vermessen, wenn wir alle inneren Erfahrungen einer Phantasie-
reise gleich im Anschluss daran psychologisch verstehen wollten. Wir
konnen zufrieden sein, wenn wir einiges gleich verstehen, und darauf
vertrauen, dass andere Dinge uns in ihrer Bedeutung erst spater aufge-
hen, nédmlich dann, wenn wir die damit verbundenen Botschaften
unseres weisen Unbewussten auch benutzen kénnen.

Klaus W. Vopel
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Frei atmen

Unsere Phantasie arbeitet dann am freiesten flr uns, wenn wir ganz
entspannt sind. Fir die meisten Menschen fuhrt der schnellste Weg zur
Entspannung tber den Atem. Wenn wir im Alltag atmen, dann benut-
zen wir in der Regel nur einen Teil unserer Atemkapazitat und fillen
dabei lediglich den Brustraum, d. h. den oberen Teil beider Lungenfli-
gel. Fast jeder kann miihelos auch mit dem Bauch atmen, sodass auch
die tiefer sitzenden Lungenspitzen in die Atmung einbezogen werden.
Wenn wir auf diese Weise tief und vollstandig atmen, dann wird unser
Atemrhythmus etwas langsamer, unser Herzschlag wird ebenfalls ruhi-
ger, und dartber hinaus stellt sich unser Geist darauf ein, auch die
rechte Hemisphare mit einzubeziehen.

In dem folgenden Experiment kdnnen Sie Ihre Teilnehmer dazu ein-
laden, unterstutzt durch anregende Bilder, tiefer und entspannender zu
atmen.

Jeder von uns kennt vermutlich diese entspannenden Augenblicke,
wenn wir nach einem langen Arbeitstag in einem Kino- oder Theater-
sessel Platz nehmen, um endlich etwas ganz Anderes, etwas Interes-
santes zu erleben. Nach kurzer Zeit haben wir uns auf unserem Platz
akklimatisiert, und wir sinken tief hinein in den Sitz. All die Unruhe
des Tages und die Sorge, rechtzeitig zur Vorstellung zu erscheinen,
konnen von uns abfallen. Vielleicht seufzen wir ein paar Mal tief, und
ganz automatisch fullt die Vorfreude auf die kommende Unterhaltung
unser Herz. Neugierig wie in Kindertagen schauen wir auf die Bihne,
unsere Pupillen weiten sich, und wie von selbst beginnen wir ruhiger
und tiefer zu atmen. Unser gesamter Organismus stellt sich darauf ein,
aufzunehmen und sich furr das Neue zu 6ffnen.

Immer wenn es in unserem Leben auf ein besonderes Mal von
Kreativitdt ankommt, wenn wir unsere Phantasie benutzen wollen,
wenn wir unsere innere Weisheit konsultieren mdchten, dann ist es
gut, wenn wir uns dazu entspannen und beginnen, gleichmaRig und
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tief zu atmen. Jeder weill aus seiner Kinderzeit, wie das geht. Ich
hoffe, dass moglichst viele von euch auch als Erwachsene ab und zu
Gelegenheit haben, Babys zu betrachten und ihre wundervolle Art, tief
und vollstandig zu atmen. Damit ihr euch an all dies erinnern kénnt,
mdchte ich euch jetzt dazu einladen, diese erfrischende und entspan-
nende Art des tiefen Atmens zu praktizieren.

Setz dich bequem auf deinen Stuhl und halte deinen Riicken mdg-
lichst gerade. Wenn du dann so bequem und aufrecht sitzt, kannst du
deine Aufmerksamkeit deiner Atmung zuwenden. Kannst du bemer-
ken, wie dein Atem durch deine Nase hereinstromt? Wo kannst du die
Luft, die du einatmest, zuerst bemerken? Wie tief ist dein Atem? Folge
einmal deinem Atem, wenn er durch deinen Korper reist. Ist dein
Atem schnell? Ist er flach? Ist er langsam und tief? Beobachte deinen
Atem so, als ob du ihn noch nie genauer bemerkt hattest. Du atmest
und du schaust dir dabei selbst zu...

Du atmest ein, und du atmest aus.

Nun kannst du ein wenig mit deinem Atem spielen und experimen-
tieren. Atme ganz schnell und flach... (1 Min.)

Jetzt lass deinen Atem langsamer werden. Nachdem du eingeatmet
hast, leg eine Pause ein und atme erst dann aus. Einatmen, Pause, aus-
atmen. Beachte, was sich dabei andert. Vielleicht kannst du an ver-
schiedenen Stellen deines Korpers etwas Neues bemerken... (1 Min.)

Und nun atme langsam weiter, ohne zwischen dem Ein- und Ausat-
men eine Pause zu machen. Einatmen und ausatmen... (1 Min.)

Du kannst noch mehr Experimente mit deinem Atem machen. Stell
dir vor, dass du Licht einatmest und dass beim Ausatmen dein Atem
als Licht aus den Innenseiten deiner Hande hinausstromt. Atme Licht
ein und atme das Licht durch die Handflachen wieder aus... (1 Min.)

Und nun stell dir vor, dass du weiter helles Licht einatmest und
dass du das Licht diesmal an jenem Platz zwischen deinen Schulter-
blattern wieder ausatmest...

Atme weiter tief ein und aus, und stell dir diesmal vor, dass dein
Atem durch deine FulRsohlen nach auf3en dringt. Kannst du bemerken,
wie sich dein Korper dabei anfuhlt?... (1 Min.)

Einatmen und Ausatmen... Einatmen und wieder ausatmen... Nun
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lass deinen Atem ganz frei stromen, ohne ihn dabei langsamer oder
schneller machen zu wollen. Schau deinem Atem einfach zu und
bemerke, wie du dich dabei fuhlst. Weillt du noch, wie du dich zu
Beginn dieses Experimentes gefuhlt hast? Wie fiihlst du dich jetzt?...
(1 Min.)

Es kann mehr veréndern in deinem Leben, als du dir vielleicht vor-
stellst, wenn du haufiger mit deinem Atem experimentierst. Unser
Atem verbindet uns mit der Kraft des Lebens, und es kann eine so
tiefe Befriedigung sein, wenn wir die Kraft und die Zuverlassigkeit
unseres Atems von Zeit zu Zeit deutlich wahrnehmen. Du kannst spé-
ter diesen Zusammenhéngen weiter nachspiiren.

Jetzt komm mit deiner Aufmerksamkeit wieder hierher zuriick,
offne die Augen, sei wieder hier, erfrischt und wach.
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Himmel und Erde

Das folgende Experiment bietet Ihren Teilnehmern eine schéne Mdég-
lichkeit, sich zu entspannen und zu erfrischen.

Ich weil, dass viele von euch immer wieder hinaus in die Natur
gehen, um sich so dem Leben selbst naher fiihlen zu kénnen. Und wie
von selbst kommt dann irgendwann der Zeitpunkt, wo unsere FiRRe
lebendigen Kontakt zu dem Boden aufnehmen, tber den wir gehen.
Manchmal ist es der sanfte, weich federnde Waldboden, der sich so
gut anflihlt; manchmal ist es der malende Sand eines trockenen Weges,
dann wieder der feste, felsige Untergrund eines schmalen Gebirgspfa-
des. Friher oder spater bemerken wir dann auch den weiten Himmel
Uber uns. Wir kdnnen splren, wie unser Kopf freier und weiter wird,
wenn wir den hohen Himmel Gber uns sehen. Ich méchte euch zu
einem einfachen Experiment einladen, bei dem ihr euch mit diesen
beiden Spharen verbinden kénnt — mit Himmel und Erde.

Stell dich frei in den Raum, die Beine leicht gedffnet und die Arme
locker herabhangend. Schliel die Augen, damit du deinen ganzen Kor-
per deutlicher spiren kannst. Stell dir vor, dass du dich irgendwo in
einer schénen Umgebung befindest. Splire, wie deine FiiRe sicher und
fest auf dem Boden stehen. Stell dich so hin, dass das Gewicht deines
Korpers gleichméBig auf beide FiRRe verteilt ist. Spiire die Kraft dei-
nes Bauches, wenn du langsam bis in die fernsten \erzweigungen bei-
der Lungenflugel ein- und ausatmest. Hebe und senke beim Atmen
deine Schultern ein wenig, bis du das Gefuhl hast, dass alle Anspan-
nung aus ihnen entfernt ist. Nun kannst du das Gewicht deiner Arme
und Hé&nde bemerken, die an beiden Seiten an deinen Schultern han-
gen. Halte deinen Kopf gerade und leicht auf deinen Halswirbeln zwi-
schen deinen Schultern. Stell dir vor, dass deine Augen weit und klar
blicken, wahrend du auf die schone Landschaft vor dir schaust.

Nun stell dir vor, dass du auf einem riesigen Felsblock stehst, der
tief hinein in die Erde reicht. Sieh die Farbe des Gesteins und die
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Struktur des Minerals. Stell dir vor, wie viel Kraft in diesem grof3en
Felsen steckt, und gib dir eine feine Antenne, um diese Energie zu
spiren. Stell dir vor, dass die Kraft dieses Felsens nach oben steigt,
pulsierend wie dein eigener Kreislauf. Sieh die Kraft des Felsens in
Wellen von Licht; vielleicht kannst du diese Energie auch irgendwie
horen.

Nun konzentriere dich bitte auf deinen Atem. Stell dir vor, dass du
all diese Wellen aus leuchtender Energie, die aus der Erde herausflie-
Ben, in dich hineinatmest. Spiire den Herzschlag der Erde. Dieser
Herzschlag ist ganz fein und kréftig zugleich. Vielleicht kannst du
Waérme oder Prickeln in deinen FuBsohlen bemerken, wenn die Kraft
der Erde nach oben steigt und in dich hineinflie3t. Immer, wenn du
einatmest, kannst du dir vorstellen, dass die Lebenskraft der Erde
durch deine Fufe in dich hineinstrémt und hineinflielt in deine Beine,
Knie und Oberschenkel. Atme langsam und tief ein und lass die Kraft
der Erde mit jedem Atemzug hineinstromen in dein Becken. Spiure,
wie die Wéarme und das Prickeln auch dein Becken anfillt und sich von
dort weiter verbreitet in deinem ganzen Korper.

Stell dir vor, wie die Kraft der Erde deine Wirbelsédule hinaufflieft.
Spure, wie deine Wirbelsdule sich kréftiger und lebendiger anfihlt,
wenn sie durch die Energie der Erde unterstiitzt wird. Atme die Kraft
der Erde ein und stell dir vor, dass du diese Energie beim Ausatmen
ganz oben aus deinem Kopf wieder hinausflieBen lasst und dass sie
dabei an allen Seiten deines Koérpers hinabfliet, ehe sie zur Erde
zurtickkehrt.

Spure diesen ganzen Energiezyklus, wie du die Kraft der Erde in
dich aufnimmst und wie sie dann zur Erde zurlickkehrt. Empfangen
und geben, geben und empfangen... Atme weiter langsam ein und aus,
und nimm die Kraft der Erde in dich auf. Du kannst dich dabei als Teil
der Erde flhlen, einbezogen in ihren natlrlichen Rhythmus. Spure,
wie deine FuRe fest auf der Erde stehen. Du bist Iebendig. Du lebst in
deinem Kdrper. Du darfst atmen.

Du stehst auf der Erde, und du atmest die Erde ein. Und dabei
wolbt sich der Himmel uber deinen Kopf. Ganz oben an dem uner-
messlich weiten Himmel steht die Sonne und giefl3t warmes, goldenes
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Licht Uber dich. Wenn du einatmest, kannst du spuren, wie das warme
Sonnenlicht an deinem Korper hinabfliet. Spure, wie die Kraft des
Himmels Gberall um dich herum leise vibriert. Wellen von Licht flie-
Ren herab, fullen deinen Kopf, fillen deinen ganzen Kdérper. Und beim
Einatmen ziehst du jetzt die Lebenskraft des Himmels weit in dich
hinein. Spure, wie sie durch dich hindurchflieRt, und dann hinaus aus
deinen Fufisohlen, um wieder zuriickzukehren zum hohen Himmel
Uber dir. Du bist mitten im Energiekreislauf des Himmels, du hast
Anteil an seiner belebenden Starke. Wahrend du weiter aus- und einat-
mest, kannst du spiren, dass die Kraft aus der Erde und die Kraft des
Himmels zu dir hin und durch dich hindurchfliefen. Das kann eine
wunderbare Erfahrung sein, die dich erfrischt und beglickt. Erde und
Himmel, Himmel und Erde. Und du bist beiden verbunden und so nah,
dass du dich mit ihnen eins fihlen kannst. Genielle diese besondere
Néhe eine Weile... Du darfst wissen, dass du dich auch spéter jeder-
zeit dieser N&he vergewissern kannst, wenn du innere Stérke und
Ruhe wiinschst, wenn du dich verbunden fiihlen mochtest mit der
Welt.

Nun wird es Zeit, dass du mit deiner Aufmerksamkeit wieder hier-
her zurickkommst. Schittle Arme und Beine ein wenig aus, bewege
Schultern und Becken ein paar Mal, 6ffne deine Augen und kehre bitte
an deinen Platz zurick, erfrischt und wach.
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Sehen

In den folgenden Experimenten haben die Teilnehmer die Gelegenheit,
ihr Imaginationsvermdgen zu Gben. Wir beginnen mit der Fahigkeit zu
visualisieren.

Ich méchte euch in diesem Experiment Gelegenheit geben, eure visuel-
le Phantasie so zu gebrauchen wie ein Maler, der in seinem Atelier zu
Hause ist und sicher im Umgang mit Zeichenstiften und Pinsel, um all
die Dinge darzustellen, die er mit seinem inneren Auge gesehen hat.

Setz dich bequem hin oder wahle eine angenehme Position im Lie-
gen. Gonn dir ein paar tiefe Atemziige und mach es dir so behaglich,
wie du es mochtest. Wenn irgendwelche Gedanken oder Bilder durch
den Vordergrund deines Geistes schweben, kannst du ihnen in aller
Ruhe zusehen, wie sie vorbeiziehen wie Planeten oder Sternschnup-
pen am Himmel... (1 Min.)

Nun kannst du mit einem einfachen Bild beginnen: Stell dir einen
schwarzen Kreis auf einem weien Hintergrund vor. Mach den Kreis
ganz rund und ganz schwarz und lass auch den Hintergrund perfekt
weill aufleuchten ohne weitere Farbbeimischungen. Folge mit deinem
inneren Auge der Linie des Kreises und sieh den scharfen Kontrast
zwischen Schwarz und WeilR. Nun gib dem Kreis eine hellrote Farbe.
Lass den Hintergrund weil3 bleiben.

Nun lass das helle Rot ganz schwach werden, sodass du es gerade
noch sehen kannst. Lass das Rot des Kreises ganz verblassen. Ersetze
es durch ein griines Dreieck. Gib dem Dreieck drei gleich lange Seiten
und lass es gut balanciert auf seiner Basis stehen, die Spitze oben. Gib
dem Dreieck ein Grun, das du gern hast: Grasgriin oder Flaschengriin
oder das dunkle Griin eines Tannenwaldes.

Nun &ndere auch hier die Farbe und sieh ein orangefarbenes Drei-
eck. Mach das Dreieck viel kleiner... und nun sehr viel groRer. Lass
die Spitze des Dreiecks auf die Basis sinken, sodass du eine lange,
orangefarbene Linie siehst... Nun sieh eine schwarze Linie. Sieh, wie
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