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Kdrperreisen

Korperreisen haben zum Ziel in den eigenen Korper ,hineinzuhorchen® und ihn bewusst
wahrzunehmen.

Mit einer gefuihrten Reise durch den eigenen Korper, die von den Fif3en bis zum Kopf erfolgen kann,
sollen alle Bereiche des Korpers erspirt werden.

Ziel ist es, nur wahrzunehmen, bewusst in den Kdrper hinein zu splren, ob es vielleicht an einigen
Stellen des Korpers schmerzt oder sich verspannt anfiihlt. Zu beachten ist, dass nur der aktuelle
Zustand wahrgenommen werden soll, ohne ihn verandern zu wollen.

Reise durch den Koérper (pdf)Ein kurzer Text, die als virtuelle Reise durch den Kdrper die zur
Wahrnehmung der verschiedenen Kdérperregionen und damit zu einer Entspannung fuihren soll.

Fantasiereisen
Zu den imaginativen Entspannungsmethoden gehdren Fantasie, Marchen-, oder Traumreisen.

Von einer Sprecherin/einem Sprecher wird mit ruhiger Stimme eine Geschichte erzahlt. Der Zuhorer/die
Zuhorerin stellt sich innere Bilder zu den Texten vor, in die moglichst viele angenehme Sinneseindricke
eingebaut sind.

Durch eine entspannte Korperposition (auf dem Rucken liegend mit geschlossenen Augen) und die
Hinwendung auf die meist als angenehm erlebten Bilder in der eigenen Fantasiesoll ein tiefer Ruhe- und
Erholungszustand erzielt werden. Durch einen herabgesetzten Muskeltonus kommt es zu einer
korperlich-seelischen Entspannung.

Fur eine Anwendung von Fantasiereisen, die eher einen therapeutischen Rahmen haben, sollte eine
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fundierte Ausbildung gemacht worden sein, da durch die erlebten Bilder auch Krisensituationen
hervorgerufen werden kdnnen!

Artikel "Koérper - und Fantasiereisen" (pdf)

HBgise//Bportbund-rheinhessen.vibss.de/sportpraxis/praxishilfen/entspannung/entspannung-durch-koerper-
und-fantasiereisen - 05.03.2026



