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onen. Mit diesem Buch werden Sie saimtliche Anforderungen
zu bedienen wissen.

Wie bereite ich mich auf Fantasiereisen vor?

Zur Vorbereitung einer Fantasiereise ware es wiinschenswert,
wenn Sie selbst die entspannende Wirkung von Fantasiereisen
kennen wiirden. Bitten Sie jemanden in IThrem Umfeld, eine
Fantasiereise mit [hnen durchzufithren oder nehmen Sie den
Text selbst auf. Mittlerweile verfiigen fast alle Handys tiber
qualitativ recht hochwertige Sprachaufzeichnungsmaglich-
keiten. Lernen Sie aus den »Fehlern« der anderen oder Thren
eigenen und entdecken Sie den gewiinschten Entspannungs-
faktor, wenn alle Sinne gefordert und gefordert werden.

Sprechen Sie laut, deutlich und langsam. Machen Sie lie-
ber zu viele als zu wenig Pausen. Bedenken Sie, dass sich die
Zuhorer ihre vorgegebenen Bilder vorstellen sollen. Wenn
sich Thre Schiiler z.B. eine griine Wiese und eine passende
Landschaft vorstellen sollen, aber in einer Grof3stadt mit
wenig Griinflachen leben, benotigt das Zeit.

Die jeweilige Uberschrift einer Fantasiereise soll aus-
schlief3lich Thnen eine Hilfe sein, sich an den Inhalt der Fan-
tasiereise zu erinnern. Wire diese den Zuhorern bekannt,
nahmen Sie ggf. den Hohepunkt des jeweiligen Textes vorweg.

Sollten Sie Bedenken haben, dass Eltern diese Methode
nicht unterstiitzen, dann sprechen Sie die Chancen von
Fantasiereisen bei Elternabenden an. Erklaren Sie, wann es
empfehlenswert ist, eine Fantasiereise durchzufiihren.
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Wie bereite ich die Schiiler auf Fantasiereisen vor?

Seien Sie grofiziigig und verstandnisvoll und weisen auf die
Freiwilligkeit der Teilnahme hin. Niemand kann zur Entspan-
nung gezwungen werden. Fordern Sie jene Schiiler auf, die
an der Fantasiereise nicht teilnehmen wollen oder konnen,
sich selbstverstandlich ruhig zu verhalten oder eine kleine
zusitzliche Schreibaufgabe zu iibernehmen. Je haufiger Sie
Fantasiereisen durchfiihren, desto seltener wird es diesbeziig-
lich Diskussionen oder gar Provokationen geben.

Erwidhnen Sie auch, dass es individuell ist, was als ent-
spannend empfunden wird. Wenn jemand Angst vor Hunden
hat, kann der Besuch eines Welpen grof3es Unwohlsein her-
vorrufen. Lehren Sie, dass jeder fiir sich und sein Wohl die
Verantwortung ibernimmt und somit immer das Recht hat
get. die Teilnahme an der Fantasiereise abzubrechen, bevor
es ihm schlecht geht.

Wann ist es empfehlenswert, eine Fantasiereise
durchzufiihren?

Zundchst kann eine Fantasiereise als Ritual z.B. nach der
Mittagspause als Einstieg fiir den Nachmittagsunterricht
eingefiihrt werden. Hierbei wire der einzelne Schultag rhyth-
misiert und Sie wiirden dem bekannten » Mittagstief« gerecht.

Nach einem Streit, bei hohen Auflentemperaturen oder vor
intensiven Leistungskontrollen ist es egal, in welcher Unter-
richtsstunde des Schultags Sie eine Fantasiereise durchfiihren.
Sie investieren insgesamt ca. 10 Minuten, um die Klasse auf
die Entspannung einzustimmen, die Geschichte vorzulesen
und die Schiiler wieder »zuriickzuholen«. Danach erwarten
Sie im Gegenzug beruhigte, aufnahmebereite Schiiler.

Auch wenn Sie wahrnehmen, dass Thre Schiiler z.B. mude
oder unkonzentriert sind, ist es ratsam eine Fantasiereise an-
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Tierfiitterung im Hirschgarten

Setze dich ruhig auf deinen Stuhl. Stelle die FiiBe fest auf den Boden. Lehne
dich entweder an der Stuhllehne an, lege deine Hande auf die Schenkel und
neige den Kopf etwas zur Brust, oder lege deine Arme auf den Tisch und bette
deinen Kopf auf sie. SchlieBe bitte deine Augen.

Vor dir auf dem Tisch befindet sich ein Karton. Mit geschlos-
senen Augen greifst du hinein und horst ein dunkles Klap-
pern. Es hort sich fast wie Holz an. Deine Finger fithlen etwas
Rundes: Kastanien. Du hattest sie alle im Herbst aufgelesen.

Nun ist es an der Zeit, sie in den Wald zu den Tieren brin-
gen. Du riickst mit dem Stuhl weg, ergreifst den Karton und
verldsst den Raum. Du bist warm gekleidet und verlédsst das
Gebaude. Drauf3en ist es so kalt, dass dein Atem in Schwaden
aus deinem Mund dringt. Du gehst eine Strafle entlang und
siehst in der Ferne den Wald.

Schritt fiir Schritt naherst du dich ihm. Jeder weitere Atemzug
bringt schone, grofie Atemwolken hervor. Du genief3t den
Rhythmus des Gehens und des Atmens.

Am Waldesrand folgst du dem Schild »Tierfiitterungsstelle«.
Schon von Weitem erkennst du die Lichtung. Leider kannst
du kein Wild sehen.

Du siehst eine tiberdachte Stelle. Du erkennst ein Holzgestell,
in dem sich Heu befindet. Daneben ist ein grofier Trog auf-
gebaut. Du ndherst dich dem Trog. Er ist leer.

Du freust dich, dass du ihn heute fiillen kannst. Mit lautem
Klappern fallen die vielen braunen Kastanien in den Trog
hinein.
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Endlich ist dein Karton leer. Deshalb schwingst du ihn lo-

cker iiber deine Schulter und machst dich auf den Riickweg.
Schritt fiir Schritt gehst du durch den Wald.

Da horst du ein Knacken im Geist. Neugierig drehst du dich
um. Das Klappern der Kastanien hat Tiere angelockt. Du
siehst zwei Rehe. Sie ndhern sich dem Trog.

Selbst auf diese Entfernung kannst du horen, wie sie die
Kastanien hin und herschieben, um sich die schonsten aus-
zusuchen. Du beobachtest die Tiere beim Fressen. Mit diesen
Eindriicken verlasst du den Wald.

Du atmest noch einmal tief ein und aus und fangst an, dich zu strecken:
Deine Finger, Hinde und Arme, deinen Riicken, deinen Kopf und Nacken
sowie deine Beine und FiiBe.

Auch deine Augen dffnest du nun wieder. Voller Ruhe und Entspannung
befindest du dich nun wieder auf deinem Platz.
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Fiille deine Lungen mit diesem klaren und reinen Duft. Du
merkst, dass dein Korper von innen deine schone Farbe an-
nimmt und dass er von innen aus beginnt zu leuchten. Du
findest es ganz spannend, dass du so intensiv deine Farbe
spliren kannst. Auflerdem weifSt du, dass es absolut gesund
ist, diese Farbe fiir eine Weile in deinem Korper zu spiiren.

Probier es aus: Deine Lungen und Bronchien fiillen sich und
verteilen samtliche Partikel tiber dein Blut an alle deine Or-
gane: Herz, Leber, Niere - alle strahlen hell und gliicklich in
dieser Farbe. Fiihle, wie sich nun dein ganzer Koérper anfiihlt.

Mit dem néchsten Atemzug atmest du deine Farbe wieder
vollkommen aus. Puste sie einfach heraus.

Lustigerweise haben sich auch alle Gegenstande in deiner
Umgebung nun wieder in ihren Ursprungszustand zuriick
entwickelt. Du tiberlegst, ob alles Einbildung war.

Dann denkst du dir, »und wenn schon, es war einfach ein
tolles Erlebnis fur dich.

Du atmest noch einmal tief ein und aus und fangst an, dich zu strecken:
Deine Finger, Hande und Arme, deinen Riicken, deinen Kopf und Nacken
sowie deine Beine und FiBe.

Auch deine Augen 6ffnest du nun wieder. Voller Ruhe und Entspannung
befindest du dich nun wieder auf deinem Platz.
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Hinweise zum Schreibprozess

Im ersten Teil des Buches konnten Sie 40 verschiedene Fan-
tasiereisen kennenlernen und Ihre Vorlieben fiir die Texte
entdecken. Wenn diese Form der Entspannung fiir Ihre Schii-
ler zur lieben Gewohnheit geworden ist, werden Sie mehr
»Futter« bendtigen.

Im nachfolgenden Teil mochte ich Thren Ehrgeiz wecken,
Thre Schiiler nun durch Ihre eigenen Erfahrungen mitzurei-
en und Thnen ermoglichen »noch mehr« anzubieten. Sie
konnen das Schreiben »behutsam« angehen und gern samt-
liche meiner Texte aus dem ersten Teil als Vorlage benutzen
und diese dndern. Gern kénnen Sie sich aber auch ganz frei
und kreativ neue Handlungsraume ausdenken.

Welche Freude das eigene Schreiben macht und welches
»Handwerkszeug bereitgelegt werden sollte«, um Fantasie-
reisen zu formulieren, erfahren Sie ebenfalls im Nachfolgen-
den. Diesen Selbstlerneffekt konnen Sie natiirlich auch noch
weiter ausbauen und mit Thren Schiilern gemeinsam einmal
das Fantasiereisen-Schreiben ausprobieren.

Schritt 1:
Schaffen einer schonen Schreibatmosphare

Raumen Sie einen Platz IThrer Wahl frei und stellen das Telefon
ab. Vielleicht mochten Sie eine Kerze anziinden oder einen
Lieblingsgegenstand in der Néhe liegen haben. Auch kann es
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Fithlen Sie sich noch wohl und befinden sich weiterhin an
einem Ort, an dem Sie oder Ihre Zuhorer sein mochten? Die
meisten Threr Schiiler sind wohl - schon allein aus Selbst-
schutz — gedanklich ausgestiegen?

Beim Beschreiben von Negativem erleben die Wenigsten
vor lauter Ekel, Angst oder Sonstigem das Happy End. So
wire es einfach schade, wenn bei einer Threr Fantasiereisen
die Uberraschung »eine Schatzkiste mit Gold oder Informa-
tionen ausgraben« nicht mehr erlebt wiirde.

Formulieren Sie bitte eine angemessene Spannung und
beschreiben angenehme Orte und Begebenheiten. Nur da-
durch und durch eine Art »Happy End« am Schluss Ihres
Textes geht Thre Schiilerschaft gestdrkt und freudig aus dem
»Erlebten« heraus.

Natiirlich soll keiner die Gegenwart oder Vergangenheit in
seinen Fantasiereisen verherrlichen, allerdings mdchte ich Sie
dafiir sensibilisieren, welche Absicht Sie verfolgen, wenn Sie
eine Fantasiereise durchftihren — Entspannung. Im Anschluss
an die Fantasiereise konnen Sie natiirlich dann gern auch
realistische Zusatzinformationen einfliefSen lassen.

Kreative Durststrecken

Wenn Sie einen Anstof$ und Inspiration suchen, um einen
Einstieg und Themen zu finden, dann:

— schauen Sie sich Fotos und Zeitschriften an

— blicken mehr als 40 Sekunden lang aus dem Fenster

— lassen den Kopf mit gedffneten Augen nach unten hingen

und

— beginnen das leere Blatt mitten in einer bereits laufenden
Handlung und formulieren spéter einen einleitenden
Anfang

— kiindigen Ihren Zuhdrern eine »unperfekte« Fantasiereise
an und erarbeiten gemeinsam mit Thren Schiilern mogliche
Handlungsverldufe
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