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Fantasiereise mit dem Angstmonster
Setze oder lege dich ganz bequem hin. Schließe deine Augen oder schaue
entspannt auf einen Punkt im Raum.
Achte nun darauf, wie dein Atem ganz langsam deine Bauchdecke hebt
und senkt. Wenn du magst, kannst du dein Kuscheltier darauf setzen. Oder
du nimmst ein Bild, das du von deinem Angstmonster gemalt hast. Vielleicht
hast du es auch geknetet oder gebastelt und kannst es dir auf den Bauch
setzen.

***
Konzentriere dich auf deinen Atem. Atme ganz ruhig und entspannt ein
und aus. Wenn ein Gedanke kommt, lass ihn ruhig ziehen und achte wieder
auf deinen Atem.
Schau mal, ob du in deinen Gedanken eine Art Luftblase über deinem Kopf
entdecken kannst. Und schau mal, wer da drin sitzt! Es ist dein
Angstmonster! Ganz klein ist es und läuft nervös im Kreis herum.

***
Begrüße dein Angstmonster freundlich. Es ist gekommen, um dich zu
beschützen.
Atme weiter langsam, gleichmäßig und tief ein und aus und zeige dem
Angstmonster, wie man ruhig atmet.

Ihr beide fasst euch nun bei den Händen und geht los. Da findet ihr eine
riesige Mutblase und schlüpft hinein. Hier seid ihr beide sicher und
geschützt. An diesem sicheren Ort könnt ihr beide euren Mut und eure Kraft
aufbauen.
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Atmet nun gemeinsam Mut und Kraft ein und Angst und Stress aus.

***
Stell dir vor, dass du Mut und Kraft in deinen rechten Arm und deine rechte
Hand einatmest. Der Atem nimmt die Angst und die Anspannung mit zurück
nach draußen. In der Mutblase verpuffen sie sofort.
Mit dem nächsten Atemzug gelangt Mut und Kraft in deinen linken Arm und
deine linke Hand. Kannst du es spüren? Und noch einmal. Und heraus mit
der Angst und dem Stress.

***
Nun kommen dein Bauch und dein Rücken an die Reihe. Atme ganz viel
Mut und Kraft ein und Angst und Stress aus. Der Mut und die Kraft wachsen
in deinem Bauch und in deinem Rücken. Das fühlt sich angenehm warm
an.
Als nächstes atmest du Mut und Kraft in dein rechtes Bein, bis in die
Fußspitze. Die Angst und der Stress verschwinden beim Ausatmen.
Zum Schluss kommen noch dein linkes Bein und dein linker Fuß an die Reihe.
Auch bis hierher kannst du ganz viel Mut und Kraft einatmen. Und heraus
sind die Angst und der Stress.

***
Dein ganzer Körper fühlt sich nun mutig, stark und ruhig an. Du schaust auf
dein Angstmonster. Es sieht plötzlich so mutig aus und lächelt dir zu.
Nimm nun das Angstmonster in den Arm, bedanke dich bei ihm, dass es
gekommen ist, um dir beizustehen. Sage ihm, dass es jetzt wieder nach
Hause gehen kann, weil du so mutig und stark bist.

***
Atme weiter ruhig ein und aus. Hebe deine Hände und winke dem
Angstmonster.
Jetzt räkle und strecke dich wie eine Katze, öffne die Augen und komme
ganz langsam wieder zurück in diesen Raum.
Stehe nun auf und bleibe mutig und stark!
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Bevor du deinem Kind die Fantasiereise vorliest, sorge für Ruhe, einen
bequemen Liege- oder Sitzplatz und gedämpftes Licht. Ein dezenter
Lavendelduft kann die Entspannung unterstützen.
Lies langsam und mit ruhiger Stimme. Da, wo wir Absätze eingefügt haben,
mache einen oder mehrere Atemzüge Pause.
Falls du die Fantasiereise am Abend im Bett vorliest, endet sie natürlich
damit, dass dein Kind sein Angstmonster verabschiedet.
Fantasiereisen wie diese können, vor allem bei regelmäßiger Verwendung,
das Ein- und Durchschlafen bei Angst erleichtern. Teile uns gern deine
Erfahrungen dazu mit!

***
Wir von MenschensBILDUNG veröffentlichen regelmäßig Fantasiereisen zur
Entspannung und Stressprävention für Kinder, Jugendliche und Erwachsene.
Als Abonnent/in unseres Newsletters bzw. Follower/in unseres Instagram-
Profils und unserer Facebookseite wirst du laufend darüber informiert.
Wenn du eine Idee oder einen Wunsch für eine spezielle Fantasiereise hast,
lass es uns gerne wissen und schreibe an karin@menschensbildung.de.
Natürlich freuen wir uns auch über Feedback!
Diese Fantasiereise unterliegt dem Urheberrecht. Du darfst sie deshalb nur
unverändert als PDF oder in ausgedruckter Form weitergeben. Darüber
freuen wir uns ausdrücklich!
Ganz liebe Grüße an dich, dein Kind und das Angstmonster!
Karin & Svenka


