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Lege dich auf den Riicken und platziere deine Arme etwa eine
Handbreit neben deinem Korper.

Deine Beine kannst du leicht gespreizt und die Fli3e locker fallen
lassen.

Nimm dir Zeit, um deine Position zu finden, bis du dich
vollkommen wohl fiihlst. Du sollst dich nicht gestresst fiihlen und
unbequem soll es ebenfalls nicht sein.

Schlie3e die Augen und richte deine Aufmerksamkeit auf deinen
Atem. Beobachte, wie die Luft beim Ein- und Ausatmen durch
deine Nase stromt.

Wenn deine Gedanken abschweifen, kehre sanft zu deinem Atem
zuriick. Versuche nicht, deine Gedanken zurtickzuhalten. Lass sie

einfach vorbeiziehen wie Wolken am Himmel.

Verweile einige Minuten in dieser Position und geniel3e die Ruhe
und Gelassenheit, die sich einstellen.

(c) Tanja Pinnekamper-Hieck



Failagoge

Du sitzt in einer gemiitlichen Holz-Hiitte, umgeben von griinen
Wiesen, einem grofBen See und blauem Himmel. Drauf3en herrscht
eine angenehme Stille. Nur das Zwitschern der Végel und das
Rauschen des Windes in den Baumen ist zu horen.

Die Hutte ist rustikal eingerichtet. Es gibt einen Kamin, in dem du
spater ein ein warmes Feuer anziinden mochtest. An den Wanden
hangen Bilder von Landschaften und Tieren und in einer Ecke
steht eine bequeme Sitzecke mit einer Decke und Kissen.

Du atmest tief ein und spuirst, wie sich all der Stress und die Hektik
aus der Stadt von dir 16sen. Du fihlst dich frei und unbeschwert.

Nach einer Weile beschlief3t du, dich auf den Weg zum See zu
machen. Du verlasst die Hitte und folgst dem kleinen
Trampelpfad. Der Pfad windet sich durch die Wiese und man kann
immer wieder kleine Blumen und Pflanzen entdecken, die am
Wegesrand wachsen. Du geniel3t die Ruhe um dich herum.

Du spiirst das Gras unter deinen FiiBen und hérst das Zirpen und
Brummen der Insekten.

Ein langer Steg aus Holz fiihrt dich Gber das Wasser und du splirst
die leichte Brise, die dein Gesicht streift.

Du gehst langsam, geniel3t jeden Augenblick und lasst dich ganz
auf die Idylle ein. Du bist allein, nur du und die Natur.

(c) Tanja Pinnekamper-Hieck



Wenn du magst, dann ziehe am Ende des Stegs die Schuhe und
Socken aus. Du lasst die FliRe Gber den Rand des Stegs baumeln.
Vorsichtig beriihren deine Zehenspitzen zuerst das kiihle Nass. Du
gewohnst dich allmahlich an die Frische und nun lasst du beide
FlRBe ganz entspannt in das Wasser des Sees gleiten. Das Wasser
umsplilt deine FiBe und du spiirst, wie sich deine Haut erfrischt.

Du beobachtest die idyllische Umgebung und lasst dich von der
Schonheit der Natur verzaubern. Du fihlst dich ruhig und
entspannt. Gliicklich und zufrieden.

Es ist der perfekte Moment, um alles los zu lassen und dich einfach
treiben zu lassen. Du schlief3t die Augen und nimmst die
Gerausche der Natur wahr.

Du horst weit entfernt noch das Zirpen der Grillen, das von der
Wiese kommt. Dann horst du den Schrei eines Adlers. Eine sanfte

Brise dringt ebenfalls an dein Ohr.

Du fihlst dich vollkommen im Einklang mit der Welt und genief3t
jeden Augenblick.

Nach einer Weile machst du dich auf den Weg zuriick zur Htte.
Du bist dankbar flir diese wundervolle Auszeit.

(c) Tanja Pinnekamper-Hieck



Kehre nun mit deinen Gedanken zuriick in den Raum, in dem du
dich befindest.

Atme tief ein und wieder aus. Ein und aus.

Balle deine Hande zu Fausten. Spann die Fauste fest an. Spann
deine Arme fest an. Und halte diese Spannung.

Noch fiir einen kleinen Moment.

Nun lass die Arme und Hande wieder locker.

Beginne mit deinen Fii3en zu kreisen und bewege langsam auch
deine Beine. Du kannst sie anwinkeln und wieder strecken.

Anwinkeln und strecken.

Recke und streck dich ordentlich durch. Atme dabei tief ein und
wieder aus. Dann 6ffne deine Augen (und setze dich langsam auf).

(c) Tanja Pinnekamper-Hieck
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Hier findest Du den ersten Teil mit meinen Fantasiereisen und
Einleitungstexten. Das Buch ist als Taschenbuch und gebundene
Ausgabe erhiltlich.

Die gebundene Ausgabe
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Hier findest Du den zweiten Teil mit meinen Fantasiereisen mit
Einleitungstexten und Riicknahmen. Aus diesem Buch ist auch die
Geschichte "ldylle am See". Das Buch ist als Taschenbuch und
gebundene Ausgabe erhiltlich.

Das Taschenbuch

Die gebundene Ausgabe




