Kinder-und Jugendreisene.V.

Erfassung Methoden fiir die Betreuer*innenausbildung

Titel

»Ritt auf dem Elefanten” oder ,,Am Strand“

Themenbereich

Schutzkonzepte
Fantasie- und Entspannungsreise

Lernen sich auf die Geschichte einzulassen und Entspannung
zuzulassen.

Dauer

10 Minuten

Bendtigte Materialien

Musik

Min./ Max. Teilnehmer*innen-
anzahl

5-30 Personen

Beschreibung der Methode

Suche dir einen Platz, an dem du dich genligend weit ausbreiten
kannst. Dann lege dich auf deine Unterlage in einer dir
angenehmen Position. Strecke die Beine hiiftbreit aus und lege
deine Arme locker neben deinen Korper ab, ohne ihn zu
berihren. Lasse deine Schultern entspannt auf die Unterlage
fallen. Deine Hande sind gedffnet und entspannt. Die
FuRspitzen fallen locker nach aulRen. Nun schlieBe deine Augen.

Atme dreimal langsam und tief in deinen Bauch hinein. Fiihle
wie sich die Luft in dir ausbreitet und sich deine Bauchdecke
sanft hebt und senkt. Nun spiire den Boden unter dir. Gebe dich
vollkommen diesem Gefiihl hin. Fiihle deinen Koérper bewusst
und intensiv. Er fuhlt sich schwer an; schwer und entspannt. Du
fihlst dich geldst und ruhig. Deine Arme und Hande sind
schwer. Dein Nacken und deine Schultern sind schwer. Deine
FiRe und Beine sind schwer. Dein gesamter Korper ist schwer
und Du wirst vom Boden getragen. Das Gesicht ist entspannt
und geldst. Du lasst los. Lass dich einfach fallen. Nun spiire
wieder, wie sich deine Bauchdecke mit jedem Atemzug sanft
hebt und wieder senkt. Atme langsam und tief. Fiihle, wie der
Korper beim Ausatmen losldsst und entspannt. Mit jedem
Atemzug entweicht die Spannung. Du bist ruhig und gelost.

Der Elefant, der dich tragen wird, ist grof. Die weif3en
StoRzahne glanzen in der Sonne, die graue Haut ist runzlig, aber
Uberraschend weich und warm, wenn du ihn am Rissel
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streichelst. Dabei schauen dich seine braunen Augen sanft an,
und du furchtest dich nicht. Die Gerausche, die er von sich gibt,
wahrend du ihn streichelst, klingen wie ein tiefes Schnurren.
Nach einer Weile steigst du liber eine kleine Treppe in den
bunten Sattel. Wie ein Thron steht er auf dem breiten Riicken
des Tieres. Uber seinem Kopf sitzt ein erfahrener
Elefantenreiter, der dich begleiten wird. Er lachelt dir zu, treibt
mit bloBen Flissen den Elefanten leicht an, dann setzt dieser
sich in Bewegung.

Langsam, gemachlich ist sein Schritt Gber diesen uralten Pfad,
den schonunzahlige Elefanten vor ihm durch den Dschungel zu
ihrer Wasserstelle gebahnt haben. Du sitzt bequem in dem
Sattel und schaukelst leicht hin und her. Als wenn ein leiser
Wind dich tragen wiirde. Und so reitest du vorbei an riesigen
Palmen. Manchmal siehst du Kokosnlisse, manchmal Bananen.
Sie sind so nah, dass du nach ihnen greifen konntest. Dann gibt
es exotische Straucher und riesige Farne. Immer wieder blitzen
wilde Orchideen, lila, weil3, blau, durch die grolRen Blatter
hindurch. Frangipanibdaume verbreiten einen wunderbaren
Duft. Zwischen den dichten Asten schummeln sich leise kleine
Sonnenstrahlen hindurch und warmen dein Gesicht.

Dein ganzer Korper fiihlt sich angenehm warm an. Laut
zwitschern die Vogel, die Grillen zirpen. Ab und zu hérst du, wie
Affen meckern und manchmal kannst du sogar sehen, wie sie
sich durch die Baume hangeln. Schmetterlinge tanzen in allen
Farben und Mustern auf und ab. Was fiir eine wunderbare Welt
eroffnet sich dir. Nach einer Weile horst du das Rauschen eines
Baches. Dort stoppt der Elefant und taucht seinen langen Rissel
in das angenehme kihle Wasser. Er trinkt. Und wieder taucht
der Rissel ein und plotzlich prustet er das Wasser frohlich in die
Luft. Tausend kleine Tropfen fliegen tber dich hinweg und
fangen das Sonnenlicht ein. Einen Moment lang wirbeln kleine
Regenbogen lber dich hinweg und mit einem Mal bist du
wieder das Kind, das nach den Seifenlasen greift. Dann regnen
die Tropfen sanft auf dich herab. Sie kiihlen deine warme Haut
und du fuhlst dich wunderbar erfrischt und gelost.

Du atmest die Frische tief in dich ein, wieder aus, bis der Elefant
langsam seinen Weg fortsetzt. Wieder geht es an dichten
Strauchern, Baumen, Palmen und Bluten vorbei, wahrend auf
deiner Haut die Tropfen trocknen. Du schlieRt die Augen,
genieRt das Vogelgezwitscher und das sanfte Rascheln, wenn
der Wind durch die Palmaste geht. Du atmest den Dschungel
tief ein und wieder aus, das Schaukeln im Elefantensattel wiegt
dich leicht hin und her, als wiirde der Wind dich tragen, und du
fihlst dich richtig gut.

Nun ist es an der Zeit langsam zuriickzukehren. Halte die Augen
geschlossen, aber lenke deine Aufmerksamkeit langsam wieder
auf das Hier und Jetzt. Atme immer noch tief ein und aus. Spiire
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deine Finger und bewege sie langsam. Splire deine Arme und
deine Beine. Strecke und rakle dich wie nach einem erholsamen
Schlaf. Spanne nun alle Muskeln des Kérpers an und fiihle dabei
die Kraft und Energie in dir. Ich zdhle gleich langsam riickwarts
von 5 bis 0. Bei 0 erlaubst du deinen Augen, sich zu 6ffnen. Du
wirst erfrischt und wach sein und dich angenehm und wohl
fahlen. 5-4-3-2-1 und 0.

Alternativ

Fantasiereise: ,Am Strand“

Suche dir einen Platz, an dem du dich genligend weit ausbreiten
kannst. Dann lege dich auf deine Unterlage in einer dir
angenehmen Position. Strecke die Beine hiiftbreit aus und lege
deine Armelocker neben deinen Kérper ab, ohne ihn zu
berihren. Lasse deine Schultern entspannt auf die Unterlage
fallen. Deine Hande sind gedffnet und entspannt. Die
FulRspitzen fallen locker nach aulRen. Nun schlieRe deine Augen.

Atme dreimal langsam und tief in deinen Bauch hinein. Fiihle
wie sich die Luft in dir ausbreitet und sich deine Bauchdecke
sanft hebt und senkt. Nun spiire den Boden unter dir. Gebe dich
vollkommen diesem Gefiihl hin. Fiihle deinen Korper bewusst
und intensiv. Er flihlt sich schwer an; schwer und entspannt. Du
fiihlst dich gel6st und ruhig. Deine Arme und Hande sind
schwer. Dein Nacken und deine Schultern sind schwer. Deine
Fiike und Beine sind schwer. Dein gesamter Korper ist schwer
und Du wirst vom Boden getragen. Das Gesicht ist entspannt
und geldst. Du lasst los. Lass dich einfach fallen. Nun spiire
wieder, wie sich deine Bauchdecke mit jedem Atemzug sanft
hebt und wieder senkt. Atme langsam und tief. Fiihle, wie der
Korper beim Ausatmen losldsst und entspannt. Mit jedem
Atemzug entweicht die Spannung. Du bist ruhig und gel6st.

Es ist ein schéner Tag und du stehst am Strand. Die Sonne
scheint dir freundlich ins Gesicht. Das Meer platschert leise und
die Wellen rollen sanft iber den feinen Sand. Immer wieder
rollen sie vor, zurlick und werden von der nachsten eingeholt.
Dein Atem passt sich dem Rhythmus an. Ein leiser Lufthauch
weht dir ins Gesicht; er ist angenehm kiihl. Du atmest tief ein
und aus und schmeckst die Frische des Meeresauf deiner Zunge.
Frisch und salzig und du spiirst, wie sich die Frische in dir
ausbreitet. Nun gehst Du langsam am Meer entlang. Der warme
Sand kribbelt unter deinen FiiBen. In der Ferne gleitet langsam
ein Segelboot auf den Horizont zu. Du setzt dich in den weichen
Sand und beobachtest es eine Weile. Es wird kleiner und kleiner
und irgendwann kannst du die Segel kaum noch erkennen. Der
Tag ist sehr schon und du genieRt die Weite des Meeres. Die
Wellen umspiilen deine FiiRe und deine Knochel, ihr leises
Murmeln mischt sich mit dem sanften Wind, der Giber dein
Gesicht streichelt.
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Es macht dich mide und du legst dich zuriick in den hellen,
weichen Sand. Du ruhst dich aus. Dein Kérper ist schwer und du
fiihlst dich ruhig und entspannt. Du splirst seine Warme unter
deinem Kopf, deinem Riicken, unter deinen Armen und deinen
Beinen. Uber dir breitet sich der blaue Himmel aus. Wie aus
Watte fliegen dort oben einige weille Wolken entlang und du
fragst dich, wohin ihre Reise wohl gehen wird. Dann schliet du
deine Augen, fuhlst die Warme unter dir und lauscht dem
Murmeln der Wellen. Die leichte Brise weht Gber dein Gesicht
und streicht durch deine Haare. Ab und zu kreischt eine Mowe.
Es ist ein sehr schoner Tag und du fiihlst dich gut.

Nun ist es an der Zeit langsam zuriickzukehren. Halte die Augen
geschlossen, aber lenke deine Aufmerksamkeit langsam wieder
auf das Hier und Jetzt. Atme immer noch tief ein und aus. Spiire
deine Finger und bewege sie langsam. Spiire deine Arme und
deine Beine. Strecke und rakle dich wie nach einem erholsamen
Schlaf. Spanne nun alle Muskeln des Kérpers an und fiihle dabei
die Kraft und Energie in dir. Ich zahle gleich langsam riickwarts
von 5 bis 0. Bei 0 erlaubst du deinen Augen, sich zu 6ffnen. Du
wirst erfrischt und wach sein und dich angenehm und wohl
fiihlen. 5-4-3-2-1 und 0.
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