Phantasiereise Weihnachtswintertraum

Dieses Jahr fdhrst du wohl nicht mehr weg und somit
erinnerst du dich an deinen Weihnachtswintertraum und
ich freue mich jetzt mit dir in deinen Traum eintauchen
zu dirfen.

Um dich herum ist alles sehr ruhig und freundlich und
du genieBt die herrliche Stille um dich herum.

Du wirst immer ruhiger und merkst wie durch diese
Ruhe dein Kérper ganz schwer wird und du immer mehr
in deine Unterlage sinkst.

Der warme Schein des Kerzenlichtes, warmt dein
Gesicht, deine Arme, Beine, -schlieflich deinen ganzen
Korper. Und immer tiefer findest du in deine Meditation
hinein.

Du atmest durch die Nase ein und durch den Mund
wieder aus. Wie der Natur abgeschaut - der Wellen-
bewegung bei Ebbe und Flut.

- Einatmen -

- Ausatmen -

Es atmet dichl Du gleitest wie ein Segelflieger immer
tiefer in deinen eigenen Kérper hinein.

Deine Gedanken werden weniger, der Stress ver-
schwindet. Der Alltag riickt weit weg von dir-

Spirst du es?

Wenn du noch etwas Zeit brauchst - Schau nocheinmal
wo du in deinem Kérper Spannungen festhdltst- werde
dir diese fiir wenige Minuten bewufit und lasse sie dann
ganz langsam los.



Es atmet dich - Dein Atem ist jetzt noch ruhiger ge-
worden. Deine Gedanken schlafen -

Du bist jetzt bereit fiir deine Phantasiereise zu deinem
Weihnachtswintertraum -

Deine Reise beginnt-

Du siehst den schdnen grofien beleuchteten Weihnachts-
tannenbaum und das hell erleuchtete Haus -

Siehst du den Weihnachtstannenbaum?
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Die Vorweihnachtszeit beginnt jetzt in den Hausern.



Das macht dich sehr neugierig und du gehst durch die
gedffnete Gartentiire hinein, die dir Zugang ins Haus
gewdhrt und siehst wie Freunde und Familien in den
Wohnrdumen aus wohlduftenden Tannengriin Zweige an
einem Strohkranz mit Draht befestigen, der sich spdter
nach miihevoller Arbeit zu einem Adventskranz
schmiicken ldsst. Dazu kommen dann noch lange
Schleifen und rote Kerzen dran und fertig ist er fiir die
Adventszeit.

Und in allen Raumen riechst du den Duft nach Vanille,
Zimt, Pfefferkuchen, Nelken, Apfel und Orangen.
Riechst du den Duft nach Pfefferkuchen und Zimt?

In der Kiiche werden dir frischgebackene Pldtzchen und
Bratdpfel, garniert mit Apfeln, Niisse und Rosinen in
Calvados zum Naschen gereicht, das erinnert dich an
GroBmutters Zeiten und schmeckt einfach kastlich -

Du spiirst soviel Frieden um dich herum!

Und das warmt dein Herz sosehr, das dein Herz ruhig
und zuverldssig schldgt.

Dann siehst du im Wohnraum, den offenen Kamin - die
Flamme lodert und gerade wurde neues Holz aufge-
legt und du setzt dich fiir einige Zeit auf die Kamin-
bank und trdumst vor dir her. Die Kaminbank ist ange-
nehm warm und du mochtest hier bleiben.



Uber dem Kamin hdngen frische Nordmanntannen-
girlanden mit geschmiickten kleinen Spielzeugen und
roten Schleifen. Auch an den Treppenaufgdngen sind
frische Tannengriingirlanden und Laternen mit ange-
ziindeten Kerzen zu finden. Eine Laterne, die auf der
Treppe zum Aufgang steht faziniert dich jedoch so
sehr, dass du stehen bleiben mu8t. Aus ihr kommt ein
Flammenmeer dhnlich wie bei einem Kamin und schenkt
dir noch mehr wohltuende Wdrme -Es weihnachtet sehr
Und iiberall stehen Duftlampchen, es riecht so schdn
nach Winterweihnacht/Winterzauber.

Doch nach einer Weile gehst du wieder hinaus aus
diesem schénem Haus und inzwischen hat es angefangen
zu schneien - Du siehst deine Spuren im Schnee, ziehst
deine Kapuze iiber deinem Kopf, die dir weitere Wdrme
schenkt und gehst weiter durch den herrlich weifien
Winterwald.

Du gehst immer weiter durch den kurzen Tannenwald -
bis du zu dem kleinem Teich kommst, der nicht weit vom
Haus entfernt ist.

Véllig zugefroren und eingeschneit sieht er aus und die
vielen Jugendlichen und Erwachsenen trauen sich und
laufen Schlittschuh darauf.



Uberall stehen StraBenlaternen und spiegeln Licht auf
die Eisflache. Ein Mann spielt auf der Panflote.

Es ist gerade so wie in einem Wintermdrchen-

Auch du méchtest deine Pirouetten auf dem Eis drehen,
doch du hast deine Schlittschuhe vergessen, denn
darauf warst du nicht vorbereitet. Du schaust den
anderen zu und ldchelst dabei.

Der Wind der vorbeifahrenden Schlittschuhlduferinnen
kiihlt deine Stirn und sie fihlt sich jetzt richtig frisch
an.

Aber es wird immer dunkler und du muflt leider zuriick-
kehren aus deinem Wintertraum-

Langsam gehst du wieder - an deinem beleuchteten
Winterhduschen vorbei, dort wird dir noch ein Eiergrog
mit Wunderkerzen von den Familien und Freunden
serviert. Dieser Eiergrog ist so lecker, dass das Sahne-
hdubchen und der Eierlikor noch auf deiner Zunge
schmilzt, wdahrend du schon ldangst unterwegs bist -

Du genieBt ihn einfach -

Schmeckst du den Eiergrog?

Du kannst jederzeit wieder zu deinem Winterweihnachts-
traum zuriickkehren, wann immer du magst-



Nun muBt du aber deine Phantasiereise beenden

und kommst langsam wieder ins Hier und jetzt zuriick.
Du zdhlst jetzt bis 3...........

reckst und streckst dich, wie morgends beim Aufwachen.

Du beginnst mit Eins - die Schwere und Miidigkeit geht
aus deinen Beinen zuriick.

Bei Zwei geht auch die Schwere aus deinen Armen
zuriick. Mache deine Hdnde zu Fduste und atme tief ein
und aus und lass sie wieder los.

Und jetzt kommt die drei. Du kannst jetzt ganz leicht ein
und ausatmen - und 6ffnest ganz langsam deine Augen.

Du bist véllig fit und freust dich
auf eine schone Weihnachtszeit!
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