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Atme in den bauch ein, sodass sich die bauchdecke hebt. leg dich bequem hin und mach es dir richtig
gemiitlich. kannst du dich noch an deinen letzten waldspaziergang erinnern? du machst nun eine
kleine fantasiereise durch den friihling — zum entspannen und geniel3en. - klasslerbetreuung geeignet
fur alle klassen mach es dir in der riickenlage bequem und wenn du magst, schliel3 deine augen.
fantasiereise fir erwachsene — waldbaden mit allen sinnen. die fantasiereise durch den wald autorin:
vera aversa, betreuerin der 4.

fantasiereisen sind eine groRRartige moglichkeit, die achtsamkeit zu schulen. die phantasiereise fuhrt
dich in eine wunderschdne waldlandschaft, in der du die baume, die blumen, die tiere und die
gerausche des waldes wahrnehmen kannst. hére der fantasiereise aufmerksam zu und versuche zu
spuiren, zu riechen, zu sehen. in dessen mitte befindet sich ein kleiner see. acht phantasiereisen als pdf
zum download ~ aktualisiert — meditationsleiter. deine arme und beine liegen locker auf der unterlage.
und heute mochte ich mit dir eine solche fantasiereise unternehmen — mit einer gedanklichen reise an
einen wunderschénen ort, wo du vielleicht auch schon einmal gewesen bist: heute reist du an einen
langen weil3en sandstrand, umrandet von kristall- klarem blauem wasser, das leise in kleinen wellen an
den strand platschert. als kleines geschenk méchten wir dir auRerdem eine exklusive fantasiereise “
sonnenuntergang am meer” zur verfiigung stellen, die du kostenlos herunterladen kannst. jahreszeitlich
kann man die fantasiereise spates friihjahr bis anfang.

fantasiereise in den traumwald stell dir vor, du bist in deinem traumwald. nutze sie gern, um einfach
fantasiereise wald pdf zu entspannen und zur ruhe zu kommen. fantasiereise: der waldspaziergang. mit
dieser fantasiereise fur erwachsene zum einschlafen begibst du dich auf einen entspannenden
waldspaziergang — und zwar mit all deinen sinnen. pdf hier kostenlos herunterladen. ich hoffe, diess
gefiihrte fantasiereise bringt deinen kindern freude und entspannung. nutze sie gern um einfach zu en.
waldbaden ist ein trend aus japan, der dir ruhe und entspannung schenkt und dich wieder frei
durchatmen lasst. der text ladt dich ein, durch die waldlandschaft. fihle deinen kérper und achte auf
deinen atem. ein spaziergang im wald.

sie fihrt uns auf einen spaziergang durch den herbstlichen wald. stellt euch vor, ihr wart ein groRer,
starker baum. dabei findest du nicht nur den weg ins land der traume, sondern starkst ganz nebenbei
auch dein selbstbewusstsein. schau dich ruhig eine weile dort um. lege oder setze dich entspannt hin,
atme einmal tief ein und wieder aus.

spure den untergrund auf dem du liegst und wie dein atem ruhig und entspannt flief3t. suche dir eine
position in der du dich wohl fihlist- eine gute position fiur eine fantasiereise in den wald. wir méchten dir
zeigen, was es mit der fantasiereise auf sich hat, wo sie bereits angewandt wird. dieser garten gehort
dir ganz allein und du darfst dir auch wiinschen, wie dein traumwald sein sollte, was man dort sehen
kann und was es da fur dinge gibt. phantasiereise ( 30 minuten) ,, wald“ ( pdf) fantasiereise fir
erwachsene ( pdf) 3 tipps zur anwendung von fantasiereisen & unserem kostenlosen pdf.

schliee deine augen und entspanne alles in deinem korper. bestimmt hat er dir stille, kraft und
entspannung geschenkt. “ mit der zeit wird der bach stiick fir stiick breiter und als du deinen blick
hebst, erkennst du eine lichtung vor dir. sei ganz entspannt. friihlings wald suche dir ein gemiitliches
und ruhiges platzchen. stell dir vor, wie du mit jeder stufe ruhiger und freudiger wirst. spurt, wie die luft
durch eire nasenldcher ein- und wieder ausstrémt.



worum geht es im text der phantasiereise ( 30 minuten) im pdf? ihr kommt in einen grof3en wald. lass
dir zeit dabei, dir deinen traumwald in aller ruhe. deiner fantasiereise. du folgst dem pfad zuriick zum
eingang des waldes und 6ffnest langsam deine augen.

und langsam wieder aus. erlebe einen sonnigen spaziergang im wald - einfach entspannen und
genieBen. atme tief ein und wieder aus. setz dich bequem hin. die geschichte zur wald- fantasiereise.
fantasiereise 1 setze oder lege dich bequem hin, schlie3e deine augen und atme ruhig und regelmafig.
dann findest du hier eine weitere fantasiereise fiir erwachsene als pdf. bevor die fantasiereise losgeht,
mach es dir gemiitlich. fantasiereise " herbst" ( kostenlos) kindergeschichten. schliee nun die augen.
anschlieBend folgst du einem weg in einen lichtdurchfluteten wald. in der fantasiereise wald
schlenderst du zunachst Gber eine blumenwiese und nimmst dabei mit allen sinnen deine umgebung
wahr. eine # fantasiereise durch den wald: hierbei handelt es sich um eine achtsamkeitsmeditation, die
dir dabei helfen soll, dich nach einem langen tag zu entspann.

suche eine bequeme position fiir deine arme und fiir deine beine. ziinde zum beispiel ein paar kerzen
an, dimme das licht und suche dir einen wohlig warmen ort. ab heute funktionieren auch wieder die
links. du fihlst dich erfrischt, gestarkt und voller freude Uber die abenteuer, die auf dich warten.

seit drei jahre biete ich phantasiereisen als pdf zum download an, und mit der zeit sind acht
zusammengekommen, die sie hier kostenlos downloaden kénnen: phantasiereisen als text. mit
unserem kostenlosen pdf kannst du noch heute damit beginnen, traumreisen in deinen alltag zu
integrieren. viele bache flieRen als kleine wasserfalle in den see und erzeugen einen wunderbaren
klang. mit euren fiRen steht ihr fest auf dem boden. anstrengung brauchst du dabei nicht. fiir ruhe und
entspannung zwischen den feiertagen. diese gefuihrte meditation / fantasiereise fiihrt dich auf einen
spaziergang in den wald, zu deinem ganz personlichen kraftort. dein kdrper darf sich leicht oder
schwer.

finde eine angenehme position im sitzen oder fantasiereise wald pdf liegen und kuschle dich schén ein.
das ist das wunder des waldes, welches du auch hier mit dieser fantasiereise erleben wirst. " schlief3t
eure augen und beobachtet euren atem, wie er euren korper sanft bewegt. fantasiereise: herbst im
wald. du steigst mit mieze vom wolkenschloss in ein traumland hinunter, an langsam treibenden wolken
vorbei, stufe um stufe. , was dir erzahlt wird. eine entspannende fantasiereise. stell dir fantasiereise
wald pdf vor, du unternimmst einen wunderschénen spaziergang durch einen frihlingswald.

diese fantasiereise eignet sich gut fur grundschulklassen als unterrichtseinstieg in das thema herbst.
entspannungsgeschichte von volker friebel. schlie die augen und komm mit auf eine kleine reise. die
guelle im wald. achtung : nicht zu tief einatmen, sonst wird dir vielleicht schwindlig! ihr seid nun ganz
ruhig. fantasiereise: waldspaziergang. du hast gerade eine magische reise in den zauberwald erlebt.



