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BN | |ch habe viel iiber die Kinder nachgedacht,
die mit ihren weiRen Kieseln spielen und sie ver-
wandeln: Sieh doch, sagen sie, dort marschiert
ein Heer und dort sind die Herden. Der Voriiber-
gehende aber, der nur Steine sieht, weil3 nichts
vom Reichtum ihrer Herzen“ (De Saint-Exupéry
1951, 1:23).

Begriffsklarung W Bereits das Ergebnis der
menschlichen Wahrnehmung ist ein Abbild ob-
jektiv realer Umwelt sowie der eigenen Person
(Innenwelt). Wahrnehmung ist der aktuelle und
anschauliche Teil des Erkenntnisprozesses und
schlieBt Vorstellungen, Vergegenwértigtes und
Nachbilder mit ein (Hacker/Stapf 1998, 940).
Das menschliche Gehirn ist auch féhig, ohne
unmittelbaren Reiz/Input mentale Bilder zu
,produzieren” (Hoppe-Graff/Keller 1995, 366).
Wie aus der Hirnforschung bekannt, hat jeder

Mensch ein einzigartiges Gehirn und somit auch

&=

die Fahigkeit, ganz personliche mentale Bilder zu
schaffen (Bear u.a. 1997).

Phantasie wird im Psychologischen Worter-
buch (Hacker/Stapf 1998, 633) als Vorstel-

lungskraft definiert bzw. als Vorstellungen, die

als neu in unser Bewusstsein treten und sich mit
vorhandenen Bewusstseinsinhalten verbinden.
Entscheidend ist dabei das Neuartige und Nicht-
erlebt-Haben" der Phantasiekombination.
Beieiner Phantasiereise sind innere Bilder am
Werk, die wie ein eigener Film im Kopf ablaufen.
Eine Person begibt sich immer auf eine Reise,
entweder wortwortlich in eine andere Landschaft
oder Begebenheit oder aber auch zu sich selbst,
zum eigenen Korper. Es wird zwar von auféen sug-
geriert, aber die Bilder, die entstehen, erschafft
sich die Person selbst und sind daher einzigartig
(Major 2012, 7). Genau hier setzen auch die Tech-
niken der Phantasiereisen an. Und so lasst sich
dieses ,innere Theater" fiir therapeutische Pro-

zesse nutzen.

Wirkweisen von Phantasiereisen W& Phan-
tasiereisen regen das Unbewusste an. Eigenes
Potenzial kann sich entfalten, Ideenreichtimer
werden aktiviert und neue, hilfreiche innere Rea-
litaten kénnen entworfen werden. Sie sind Quelle
der Kreativitat und kurbeln den inneren ganz per-
sonlichen Lernprozess an. Es handelt sich nicht um
eine Flucht in die Phantasie, sondern um Ausfliige,
bei denen man Krafte entwickeln und Erfahrungen

machen kann, die die eigene Person im Alltag star-
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ken werden (MaaR/Ritschl 2004). Wesentliche
Voraussetzung sind die Freiwilligkeit und die Be-
reitschaft des Sich-Offnens seitens des Klienten.

.In der Phantasiereise &ndert sich die Rich-
tung der Aufmerksamkeit. Es tritt ein verdn-
derter Bewusstseinszustand ein, der sich vom
Tagesbewusstsein unterscheidet. Man [8st sich
vom Wachbewusstsein und vom Tagesgeschehen
durch das Wenden der Sinne von auRen nach in-
nen. Die Achtsamkeit wird mehr und mehr nach
innen gerichtet und Kérper und Geist kdnnen sich
entspannen“ (MaaR /Ritschl 2004, 12). Der Kor-

per reagiert auf diese mentalen Bilder genauso

wie auf ein reales Erlebnis. Viele Studien haben
gezeigt, dass die Vorstellungskraft fast alle phy-
siologischen Kontrollsysteme unseres Kérpers
beeinflussen kann. So ist es z.B. mdglich, die
Herzfrequenz, die Atmung, den Cortisolspiegel,
den Blutdruck und sogar das Immunsystem zu
beeinflussen (Sheik /Kunzendorf 1984).

Die Inhalte der Phantasiereise konnen sehr viel-

faltig sein:

B Phantasiereisen zur Entspannung bieten

vorwiegend beruhigende Bilder an.

B Phantasiereisen zur Lernférderung sprechen

positive Lernerfahrungen an oder sie verbinden

Lerninhalte mit Phantasiebildern.

B Phantasiereisen zur Persénlichkeitsentwick-
lung zielen auf Situationen, in denen man sich
konstruktiv mit der Innenwelt auseinandersetzt
(Teml/Teml 1998).

Formen der Phantasiereise W Je nach Art
der Anleitung und dem daraus entstehenden in-
neren Raum lassen sich verschiedene Formen der
Phantasiereise unterscheiden, wobei die Gren-
zen in der praktischen Anwendung hiufig nicht

strikt zu ziehen sind:

1. Phantasiegeschichten: Jede gelungene Erzéh-

lung ist insofern eine Phantasiegeschichte, als
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