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	Fantasiereise „Urlaub am Meer“ (Dauer: ca. 10 Minuten)

	Lassen Sie uns heute aus der Kälte fliehen und eine schöne Urlaubsreise machen. Für einen kurzen Moment vergessen wir unseren Alltag. Setzen Sie sich bequem hin und schließen Sie Ihre Augen, wenn Sie möchten. Atmen Sie einmal ganz tief ein (laut und langsam einatmen) und aus (laut und langsam ausatmen).
Stellen Sie sich vor, Sie verbringen einen wunderschönen Tag am Meer. Sie liegen auf einer gemütlichen Sonnenliege und lassen sich die warme Sonne aufs Gesicht scheinen. 
Pause
Spüren Sie, wie die Sonnenstrahlen Ihren Körper von innen wärmen. Es breitet sich wohliges, warmes, glückliches Gefühl in Ihnen aus. Dieser Moment gehört Ihnen ganz allein.
Pause
Sie hören von Weitem ein paar Möwen am Himmel. Das Rauschen des Meeres entspannt Sie. Mit jeder ankommenden Welle fängt Ihr Körper an, sich weiter zu entspannen. Der Kopf wird schwer. (PAUSE) Die Armen werden schwer. (PAUSE) Die Beine werden schwer. (PAUSE) Sie fühlen sich entspannt.
Pause
Atmen Sie tief ein (laut und langsam einatmen) und aus (laut und langsam ausatmen). Sie riechen die salzige Meeresluft und Sonnencreme auf Ihrer Haut. Eine leichte, warme Brise streift über Ihr Gesicht.
Pause
Sie beschließen, einen kleinen Spaziergang am Strand zu machen. Der feinkörnige Sand wärmt Ihre Fußsohlen. Sie blicken auf das Meer und erfreuen sich an der einzigartigen Kulisse.
Pause
Langsam nehmen Sie Abschied von Ihrem Strandausflug. Auf dem Rückweg entdecken Sie eine kleine Muschel, die Sie zur Erinnerung mitnehmen. Sie fühlen die glatte Innenseite und die Rillen der Außenseite der Muschel. Wie wunderschön und einzigartig sie aussieht. Sie lächeln und sind dankbar für die schöne Natur.
Pause
Atmen Sie ein letztes Mal tief ein (laut und langsam einatmen) und aus (laut und langsam ausatmen), bevor Sie in den Alltag zurückkehren. Öffnen Sie langsam die Augen. Die Erinnerung an die warmen Sonnenstrahlen soll Sie noch länger begleiten.
Ende
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