Kraftquelle - Entspannungsreise

Kurz-Anleitung: Sie kénnen diese Entspannungsreise auf Band sprectnd Ihre
Lieblingsentspannungsmusik als Hintergrundmusik lerdhoder den Text einfach entspannt lesen
und mitfihlen, wahrend Sie angenehme Musik im Hgrtend laufen lassen.

(In absehbarer Zeit wird es diese Entspannungsieiserschiedenen Langen in der Wohlfuhl-
Akademie auch als CD geben).

Entspannungsmusik, ungestorte Viertelstunde Zeit; i€rzenschein, angenehmer Dulft,...

Sie machen es sich jetzt ganz bequem. Sie schlief®#h die Augen und atmen ganz ruhig und
entspannt, ein und aus. Sie lassen jetzt einfacleifie kleine Weile alles los, was Sie fur diese
Entspannungsreise gar nicht brauchen. Einfachdsestaund sanft einatmen, und ausatmen. Und
wahrend Sie weiterhin ganz ruhig einatmen, undtenesa lassen Sie sich von der Musik an Ihren
Lieblingsplatz tragen. Das kann ein Platz in detuN&ein, an einem platschernden Bach, oder
einem glitzernden See, in den Bergen oder am Maa#r einfach dort, wo Sie sich jetzt am
wohlsten fuhlen. Wenn Sie mehrere Lieblingsplat&edm, dann nehmen Sie einfach jenen, der jetzt
fur Sie da ist. Und da an lhrem Lieblingsplatz, ig8en Sie die Farben, die Sie hier so gerne
maogen. Sie lassen diese Farben auf sich wirkeh,v@a Ihnen berthren. Vielleicht méchten Sie
diese ein wenig schnuppern, einatmen. Geniel3emli€se Farben, die Sie hier so gerne mdgen.
Tanken Sie sie auf, lassen Sie sich von Ihnen Jemed. Sie gehoren lhnen. Sie sind ganz fur Sie
da. Geniel3en und auftanken. Entspannen. Erholed.dadnn, riechen Sie den Duft, den Geruch
Ihres Lieblingsplatzes. Wonach riecht es an Ihreablingsplatz? Was ist es, was Sie dort so gerne
mogen? Schnuppern Sie, nehmen Sie diesen Duferdi@sruch, den Sie so gerne mogen, tief in
sich auf, tanken Sie ihn auf, geniel3en Sie, entspasie sich. Und wahrend Sie weiterhin diesen
angenehmen Duft geniel3en, lauschen Sie: WelchethRiog, welche Melodie, welche Téne sind
an lhrem Lieblingsplatz fur Sie da? Vielleichtést ein Platschern, oder ein Rauschen von Blattern,
oder ein Zwitschern von Vdgeln, oder vielleichtastauch die Stille. Geniel3en Sie, was Sie hier so
gerne mdgen. Schwingen Sie sich ein und entspaBigesich, ruhen Sie sich aus, tanken Sie auf,
geniel3en Sie. Und dann, fuhlen Sie, welche emdgan®ualitdten Ihnen Ihr Lieblingsplatz
schenkt. Was ist es, was Ihnen hier so gut tutéitat ist es Freiheit, oder Kraft, oder Ruhe, inde
Freude, oder Geborgenheit, oder einfach das, waanlier am wohlsten tut. Geniel3en Sie es,
nehmen Sie es in sich auf, tanken Sie auf, lasgeasSauf sich wirken. Und wahrend Sie alle diese
Schatze auf sich wirken lassen, entdecken Sie, $iaskhren Lieblingsplatz immer bei sich haben,
in sich haben, und Sie daher jederzeit im Alltag] 8ei es nur fir Sekunden, gedanklich an Ihren
Lieblingsort gehen kénnen, um aufzutanken, etwastainl zu gewinnen, wieder zu neuen Kréften
zu kommen. Sie merken, wie Sie sich Uber diesedektthg freuen, wie Sie Ihnen mehr Freiheit
und Sicherheit, mehr Geborgenheit und Unabhangdigiobienkt. Und mit diesem Wissen, und all
den Schatzen lhres Lieblingsplatzes, kehren Siéms¢dngsam, in lhrem Rhythmus, in lhrem
Tempo wieder in Ihren Alltag zurtick und nehmen &hatze mit und bringen Sie in den Alltag,
lassen Sie in den Alltag einflieBen. Und Sie merkere dadurch alles leichter, freundlicher,
beschwingter, harmonischer ist, und Sie sich gldkkl fihlen. Sie 6ffnen schén langsam, in Ihrem
Tempo, Ihre Augen, rékeln und strecken sich, und svieder ganz da, ganz prasent, und haben
Ihre Schétze mitgebracht, die Sie nun begleiten umgrstitzen. Sie bedanken sich bei Ihrem
Lieblingsplatz und wissen, Sie kdnnen jederzeit] gei es nur fur Sekunden, wieder an lhren
Lieblingsplatz zurickkehren. Mit diesem Wissen gksh Sie nun wie von selbst lhren
Tagesablauf beschwingter.
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