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Vorwort

Mit diesem Taschenbuch erfiille ich allen, die mich immer
wieder motiviert haben - wie meine Kollegin Gitta Fiindling-
Cellarius — den Wunsch, ein Buch mit Fantasiereisen fiir
Schiiler zu schreiben.

Ich habe vierzig verschiedene Texte formuliert, die viele
Bediirfnisse von Kindern und Jugendlichen in einem Schul-
jahr abdecken konnen. Besonders wiirde es mich freuen,
wenn diese Texte Spaff und Mut zu mehr machen - zum
eigenen Schreiben von Fantasiereisen. Im zweiten Teil des
Buches gebe ich neu gewonnenen Fantasiereisen-Schreibern
dazu Anregungen und Tipps.

Danken mochte ich allen, die mich vorangebracht haben, dass
ich meine eigene Kreativitit entfalten kann und mich auch
traue, sie anzuwenden. Speziell danke ich allen Kollegen, die
durch ihre Fortbildungen im Bereich Theaterpadagogik, Er-
lebnispadagogik, Spielpadagogik, Workshops zum kreativen
Schreiben usw. bereits den Weg zu »freieren Methoden in der
Schule« geebnet haben. Thr beispielhaftes » Vormachen« macht
mich auch als Lehrerin mit den heutigen Anforderungen
gliicklich, denn ich unterrichte Schiiler spielerischer und
lasse freiere Unterrichtsmethoden zu als ich urspriinglich
in Bayern (dem Land meiner akademischen Ausbildung) als
Handwerkszeug mitbekommen habe.

Ich wiinsche allen, die mich immer wieder motiviert
haben, dieses Buch zu schreiben als auch allen zukiinftigen
Lesern, viel Spafl. Wichtig ist nur: Dass man es einfach macht!
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Hinweise zur Durchfiihrung

Immer mehr Unterrichtsinhalte miissen in immer kiirzerer
Zeit bewiltigt werden. Um international wettbewerbsfihig zu
bleiben, wurde bekanntermafien an vielen Schulen Deutsch-
lands die Schulzeit der Gymnasiasten von 13 auf 12 Schul-
jahre verkiirzt. Diese » Verkiirzung« bezieht sich grofitenteils
leider nur auf die Schuljahre. Der Unterrichtsstoff ist nahezu
genauso umfangreich geblieben. Somit sind viele Schiiler
bereits in jungen Jahren iiberfordert und reagieren unter
anderem mit beispielsweise psychosomatischen Krankheiten
wie Kopf- oder Magenschmerzen.

In sémtlichen Schulformen tauchen zudem heutzutage in
den Klassen vermehrt Stresssituationen auf: Manche Kinder
wirken ungliicklich und demotiviert, andere sind sozial
sehr auffillig. Selbstverstindlich muss ein jeder Lehrer erst
einmal auf diese Situationen eingehen und kann erst nach
einer Kldrung eine angemessene Arbeitsbereitschaft fiir den
eigenen Unterricht erwarten. Meist kostet das viel Zeit und
Kraft - und bringt dennoch nicht den gewiinschten Effekt.
Wie oft haben bisher beispielsweise Lehrer gefordert, dass
ausgeschlafene, ausgeglichene Kinder in der Schule er-
scheinen?

Immer mehr Familien- und Bildungsministerien der
Bundeslinder haben die Uberforderung mancher Schul-
kinder und deren Familien erkannt und férdern schulische
Losungskonzepte:

— Es werden beispielsweise »Bewegungspausen« angeboten,
in denen schone Bille, Springseile, Tischtennisschlager
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usw. an Schiiler verteilt werden, damit sie sich gern be-
wegen und dabei Sauerstoff tanken, um sich anschlieflend
wieder besser auf den Unterricht zu konzentrieren.

— Grofler Wert wird auch auf eine gesunde Erndahrung in
der Schule gelegt: Viele Schulen setzen Konzepte wie »die
gesunde Frithstiickspause« um oder legen selbst »Miisli-
paragraphenc fest. Diese beinhalten beispielsweise dann,
dass beim Pausenverkauf keinerlei Stifligkeiten oder ge-
zuckerte Getrénke verkauft werden.

— Neben wunderschonen Schiilerbibliotheken werden
zunehmend Ruherdume finanziert, damit sich einzelne
Kinder oder Klassen in die Stille zuriickziehen kénnen.

— Viele Schulen entwickeln eigene Profile, um individueller
auf ihr Klientel einzugehen. Manche richten sich sprachlich
und musisch aus, andere bieten Handwerken an oder ent-
wickeln ganze »Firmenstrukturen« innerhalb der Schule
und lassen die Schiiler Verantwortung iibernehmen.

Die gewiinschte Selbstverantwortung einzelner Schulen ldsst
sich zunehmend auch auf einzelne Facher »herunterbrechenc.
Stand zunichst im Lehrplan »Deutsch« der Sek. I, dass man
im Bereich »Schreiben und Sprechen« in sdmtlichen Jahr-
gangen kreativ mit Texten umgehen moge, weist u.a. der
aktuelle Lehrplan Hessens ausdriicklich im 7. Jahrgang des
Gymnasiums aus, Fantasiereisen zu thematisieren. Somit ist
jeder Fachlehrer - da er auch dazu angehalten ist, facheriiber-
greifend zu arbeiten - befugt, Fantasiereisen als kreativen Text
in seinem Unterricht einzusetzen.

Bei einer Fantasiereise entstehen innere Bilder aufgrund
von angeleiteten Geschichten. Hierbei konnen und sollen Er-
lebnisse herbeigefiihrt werden, die den eigenen Erlebnisraum
aufgreifen und erweitern. Bei dieser »Definition« werden
Sie feststellen, dass Menschen jeden Alters etwas »erleben«
wollen. Sind die Funft- bis Siebtklassler eher spielerisch
und mogen es, in Marchenwelten Rollen zu spielen, bevor-
zugen die »GrofSen« zunehmend realistische, »erwachsene«
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Situationen. Mit diesem Buch werden Sie samtliche An-
forderungen zu bedienen wissen.

Wie bereite ich mich auf Fantasiereisen vor?

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

Sprechen Sie laut, deutlich und langsam. Machen Sie lieber
zu viele als zu wenig Pausen. Bedenken Sie, dass sich die Zu-
horer ihre vorgegebenen Bilder vorstellen sollen. Wenn sich
Thre Schiiler z.B. eine griine Wiese und eine passende Land-
schaft vorstellen sollen, aber in einer Grof3stadt mit wenig
Griinflachen leben, bendtigt das Zeit.

Die jeweilige Uberschrift einer Fantasiereise soll aus-
schliefflich Thnen eine Hilfe sein, sich an den Inhalt der
Fantasiereise zu erinnern. Ware diese den Zuhorern bekannt,
nidhmen Sie ggf. den Hohepunkt des jeweiligen Textes vor-
weg.

Sollten Sie Bedenken haben, dass Eltern diese Methode
nicht unterstiitzen, dann sprechen Sie die Chancen von
Fantasiereisen bei Elternabenden an. Erkliaren Sie, wann es
empfehlenswert ist, eine Fantasiereise durchzufiihren.

13
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Wie bereite ich die Schiiler auf Fantasiereisen vor?

Seien Sie grof3ziigig und verstdndnisvoll und weisen auf die
Freiwilligkeit der Teilnahme hin. Niemand kann zur Ent-
spannung gezwungen werden. Fordern Sie jene Schiiler
auf, die an der Fantasiereise nicht teilnehmen wollen oder
konnen, sich selbstverstandlich ruhig zu verhalten oder eine
kleine zusétzliche Schreibaufgabe zu tibernehmen. Je haufiger
Sie Fantasiereisen durchfiihren, desto seltener wird es dies-
beziiglich Diskussionen oder gar Provokationen geben.

Erwihnen Sie auch, dass es individuell ist, was als ent-
spannend empfunden wird. Wenn jemand Angst vor Hunden
hat, kann der Besuch eines Welpen grofles Unwohlsein
hervorrufen. Lehren Sie, dass jeder fiir sich und sein Wohl
die Verantwortung iibernimmt und somit immer das Recht
hat ggf. die Teilnahme an der Fantasiereise abzubrechen, be-
vor es ihm schlecht geht.

Wann ist es empfehlenswert, eine Fantasiereise
durchzufiihren?

Zunichst kann eine Fantasiereise als Ritual z.B. nach der
Mittagspause als Einstieg fiir den Nachmittagsunterricht
eingefithrt werden. Hierbei wire der einzelne Schultag
rhythmisiert 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 durchfithren.
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. miide

14
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oder unkonzentriert sind, ist es ratsam eine Fantasiereise an-
zubieten. Erkldren Sie, dass viele Menschen - ob jung oder
alt — Entspannungsmethoden wie diese nutzen, um sich
kurzfristig vom Alltag abzulenken und sich dann wieder
gestarkt und mit mehr Freude dem Tag und seinen Heraus-
forderungen widmen zu konnen. Erinnern Sie die Kinder,
dass sie diese Methode méglicherweise bereits aus dem Frei-
zeitsport kennen.

Was miissen die Schiiler machen?
Welche Haltung sollen sie einnehmen?

Fantasiereisen werden im Unterricht in einer sitzenden
Haltung am Platz durchgefiihrt. Diese wird in den Ein-
stimmungstexten jeweils kurz dargestellt. Erklaren Sie Thren
Zuhorern, dass alle mit den gleichen Worten zur Ruhe
kommen, eine Geschichte héren und dann wieder aus der
Erholungsphase »geholt« werden.

Was bringen mir die Fantasiereisen?

Ich stimme Thnen zu: Sie verlieren effektiv die Minuten an
Unterrichtszeit, die Sie fiir die Durchfithrung der Fantasie-
reise benoétigen. Ich kann Thnen aber auch versichern: Dafiir
gewinnen Sie entspannte Schiiler.

Es kostet Zeit und Kraft, auf Bediirfnisse einzugehen. Wie
Sie das machen, liegt in Threr Hand. Manchmal reichen Ge-
sprache, Abmachungen oder bei Stérungen wiederholtes Er-
mahnen. Meine Erfahrung ist, dass Fantasiereisen spielerisch
und zudem entspannend vieles, was der Schultag an Heraus-
forderungen bringt, 16sen. Zudem werden Sie so den »leisen
Schiilern« gerecht.
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Abschlielend gilt es zu bemerken, dass auch Sie Thre
Krifte schonen, indem sie nicht durch Macht bzw. mit Kraft
etwas zu losen versuchen, was vielleicht so gar nicht in Threr
Macht liegt.

Eine Fantasiereise ist somit wie ein Film, in dem der Zu-
horer die Hauptrolle spielt und als Held alles erleben darf.
Sie starten mit dem Durchfithren der Fantasiereise den
imagindren Film bei jedem einzelnen Schiiler. Glauben Sie
mir, das kann jeder. Und seien Sie sich gewiss, dass es Sinn
und Zweck einer jeden Fantasiereise ist, ein Happy End zu
erleben. Die Schiiler wie Sie!
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Erster Teil - Fiir jede Schulwoche
eine Fantasiereise
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Sommer

Das schattige Platzchen

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

Du bemerkst, wie warm dein Korper ist. Du sehnst dich nach
einer Abkiihlung. Du stehst auf und verldsst den Raum.

Du erreichst einen Park. Gern darfst du auch die Schuhe
ausziehen und sie stehen lassen. Du betrittst die Griinflachen.
Grof3tenteils ist das Gras kurz geschnitten. Ab und zu siehst
du lingere Halme, die sich im seichten Luftzug bewegen. Du
beugst dich zum Boden und fiihlst, dass das Gras kiihl und
trocken ist.

Da du etwas miide bist, suchst du dir ein schattiges Plitzchen.
Du schaust dich um: Du siehst hohe Baume mit ihren weit
ausladenden Asten und Zweigen. Da sie sehr stark belaubt
sind, ware dies ein schoner, kithler Ort im Park.

Du siehst hoch gewachsene Hecken. Einzelne Zweige treten
aus ihnen heraus und scheinen dir zuzuwinken. Die Hecken
sind so locker gewachsen, dass etwas Sonnenlicht auf dem
Rasen ankommt. Dieses Plitzchen wire kiihl, und die
Sonnenstrahlen wiirden ab und zu einen Korper streifen.

21
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Du siehst eine Steinmauer. Einzelne Steine liegen aufeinander
und sind durch Lehm miteinander verbunden. In den Ritzen
hat sich teilweise Moos gebildet, oder es wachsen lilafarbene
Blimchen in ihnen. Dieser Ort wire kiihl und etwas feucht
fiir deinen Riicken, dein restlicher Korper wiirde aber durch
die Sonnenstrahlen erwarmt werden.

Such dir in Ruhe einen der Plitze aus. Entscheide dich
zwischen dem Platz unter dem Baum, an der Hecke oder an
der Steinmauer ...

Geh dorthin und setz dich. Spiire die angenehme Kiihle
und erfreu dich an der Ruhe, die dich umgibt. Gib dich dem
Moment hin ...

Lausche, ob du Vogelgezwitscher horst ... Fithle den sanften
Wind ... Fithle, wie dein Kopf angenehm leer wird. Der Wind
tragt alle Gedanken fort ...

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 FiiBe.

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

Die luxuridse Abkiihlung

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

Vor dich tritt eine exotisch aussehende Person. Sie trigt
ein rotes Seidengewand und reicht dir die Hand, um ihr

22
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zu folgen. Durch einen Tiirvorhang aus Muscheln betrittst
einen wunderschonen Ruheraum. Uber einem Ruhesessel
befindet sich ein grofler Ficher aus Strauflenfedern. Du
darfst dich setzen und blickst nach oben. Dir gefallen die
Blau- und Griintone der Federn, und du bist fasziniert von
dem metallisch schimmernden Auge an deren oberen Ende.

Die Person beginnt, den Ficher, der fast so grofd ist wie du,
sanft in deine Richtung zu schwingen. Du nimmst den sanften
Luftzug wahr und horst das feine Rascheln der Federn. Es ist
angenehm, so sanft abgekiihlt zu werden.

Die Farbtone des Fachers nehmen je nach Schwungstellung
verschiedene Farb-Nuancen an: mal kréftiger im Farbton,
mal blasser.

Nun kannst du dir etwas wiinschen: Wenn dir das Luft-zu-
Fichern zu langsam geht und du deshalb beispielsweise zu
wenig Abkiihlung hast, dann duflere in Gedanken jetzt deine
Wiinsche ... Die Person wird dir die Freude machen und
versucht alles so zu verrichten, wie du es dir wiinschst.

Eine zweite Person betritt durch den Tiirvorhang den Ruhe-
raum. Sie trdgt ein Tablett, auf dem sich ein Handtuch und
eine edle Porzellandose befinden. Sie bietet dir eine Fuf3-
behandlung an.

Sie kniet sich vor deinem Sessel und legt das Handtuch tiber
ihre Beine. Sie ergreift vorsichtig deinen rechten Fuf$ und
zieht vorsichtig deinen Schuh aus. Sie 6ffnet die Porzellan-
dose und entnimmt ihr etwas minzefarbene Creme. Sie reibt
deinen Ballen, Mittelfuf3, Ferse und Fufigelenk damit ein. Die
mentholhaltige Creme nimmt deine Haut sofort auf und kiihlt
sanft deinen rechten Fufi. Behutsam wird er wieder abgesetzt.

Nun ergreift die Person deinen linken Fufl. Auch bei ihm

23
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zieht die mentholhaltige Spezialcreme leicht ein und hinter-
lasst eine weiche, gepflegte Haut.

Du bist erfreut, wie gut sich deine Fiifle anfiihlen: So gepflegt
und erfrischt.

Die Fufibehandlung und das Luftzufichern haben bewirkt,
dass sich dein ganzer Korper wieder erfrischt anfiihlt.

Du bedankst dich und begibst dich langsam wieder in den
Klassenraum auf deinen Platz ...

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 FiiBe.

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

Das Wellness-Bad

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 denTisch und bette
deinen Kopf auf sie. SchlieBe bitte deine Augen.

Sanfter, lauer Wind kiihlt deine Haut und du horst aus der
Ferne das freudige Rufen und Lachen von vielen Menschen.

Deine Fiifle stehen auf weiflem, angenehm kithlem Marmor,
und deinen Korper umschmeichelt ein leichter Stoff. Du gehst
ein paar Schritte und genieft, wie schon er iiber deine Haut
streicht. Man hat dir das edelste Gewand des Landes besorgt.

Die Sonne erfiillt den Raum mit Helligkeit. Das Kristall der
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Meike Stein, Fantasiereisen fur Schiler

Lampen reflektiert in Regenbogenfarben an den Winden.
Die Mébel sind elegant in ihrer Form und edel im Material.
Du genief3t es, dass du so schon wohnst.

Du trittst auf deinen Balkon hinaus und vor dir steht ein
grofier Whirlpool. Du hast Lust, dich zu erfrischen.

Sanft féllt dein Gewand auf den Boden und du steigst im
Badezeug in das angenehm temperierte Wasser. Die Wasser-
blasen massieren leicht deine Muskeln. Du gibst dich ganz
der sanften Massage hin.

Du fithlst dich immer leichter und lasst dich von den Wasser-
blasen tragen. Du geniefit die sanfte Massage und driickst
neugierig einen Knopf am Rand des Beckens. Du hast eine
Unterwasserbeleuchtung aktiviert.

Das sprudelnde Wasser wird rot. Dann wechselt es zu orange
bis hin zu gelb. Du genief3t die Farben. Nun bemerkst du
eine Veranderung zum Griin und dann zum Blau. Schliefllich
nimmt das Wasser wieder seine urspriingliche, fast weifle
Farbe an.

Du driickst den Knopf erneut und erfreust dich an den
Farben: Rot, Orange, Gelb, Griin, Blau, Weif3. Zeitgleich lasst
du dich von den Wasserblasen des Whirlpools tragen.

Voller Wonne lehnst du auch deinen Hinterkopf in das
Wasser. Sanft werden nun auch deine Haare, dein Kopf und
dein Nacken getragen und durch die Wasserblasen massiert

Gib dich dieser sanften Farb-Wassermassage im Whirlpool
vollkommen hin ...

Du atmest noch einmal tief ein und aus und fangst an, dich zu strecken:
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