Das ist mein Krafttier -

Komm mit auf eine phantastische Reise!

Herzlich willkommen zu dieser tierisch-starken Entspannungsgeschichte. Wie schon, dass Du
gemeinsam mit mir einen kleinen Ausflug unternimmst. Mach es Dir dafiir im Sitzen oder Liegen
bequem. Bis Du ein gutes und angenehmes Gefiihl hast, musst Du Dich vielleicht noch ein paar Mal
hin- und herbewegen. Mach das gerne. Fiihlst Du Dich jetzt wohl? Super! Dann lass Deinen Korper
nun langsam zur Ruhe kommen.

Atme ein paar Mal tief durch die Nase ein und aus. Ein und aus. Spiire, wie die kiihle Luft beim
Einatmen durch Deine Nase einstromt und beim Ausatmen warm wieder aus. Bei jedem Atemzug
merkst Du, wie Du ruhiger und immer lockerer wirst. Auch Deine Gedanken kommen immer mehr zur
Ruhe und machen — so gut es geht — Pause.

Stell Dir vor, dass Du jetzt an einem wunderschonen Ort bist. Vielleicht ist es eine saftige und griine
Wiese , ein magischer Wald oder Dschungel , ein glasklarer Bergsee oder das Meer mit seinen sanften
Wellen.

Ganz egal, an welchem Ort Du bist: Hier ist es genauso, wie Du es haben mochtest — einfach
wundervoll. Hier fiihlst Du Dich rundum wohl und sicher. Erkunde den Ort in aller Ruhe. Schau Dich
um und staune, was Du hier alles siehst.

Pl6tzlich entdeckst Du ein Tier. Ein Tier, das Dich liebevoll und friedlich ansieht. Du hast keine Angst.
Es kommt langsam und neugierig auf Dich zu. Als es Dir direkt gegeniibersteht, schaut Thr Euch beide
tief und lang in die Augen. Was fiir ein toller Moment!

Pl6tzlich fangt das Tier an zu sprechen. Es sagt, dass es zu Dir gekommen ist, um Dir in schwierigen
Zeiten oder wenn Du traurig bist, zu helfen. Wenn Du es brauchst, ist es immer fiir Dich da und gibt
Dir Kraft. Ein Krafttier, das Dich beschiitzt und Dir mit seiner Stirke zur Seite steht. Wie toll ist das
denn, oder? Du spiirst auf einmal ganz viel Gliick und Energie in Dir.

© Team Gesundheit



Schau Dir Dein Krafttier mal genau an. Was fiir ein Tier siehst Du? Vielleicht ist es ein Elefant. Grof3
und sanftmiitig. Oder ein Lowe. Stark und stolz. Vielleicht aber auch ein freier Adler oder ein Delfin —
voller Lebensfreude. Gehe in Gedanken noch ein bisschen nidher an Dein Krafttier heran und streichle
es sanft. Wie fiihlt es sich an? Ist es warm oder kalt? Hat es Fell oder Federn? Oder eine ganz glatte
Haut?

Welches Tier auch immer gerade an Deiner Seite ist: Du kannst ihm vollkommen vertrauen. Du kannst
Dein Krafttier alles fragen, was Du mochtest. Hore ihm aufmerksam zu, denn Dein Tier ist sehr schlau
und will Dir viele Weisheiten mitgeben.

GenieBe noch einen Augenblick die Ndhe und Stirke Deines Krafttieres und den wundervollen Ort, an
dem Thr zusammen seid.

Dann ist es Zeit, Dich von Deinem Krafttier zu verabschieden. Aber es wird Dich ab jetzt immer
begleiten, in Gedanken ist es Dir stets ganz nah. Frage Dein Krafttier zum Abschied noch, wie es heiBt.

Langsam dreht es sich um und entfernt sich von Dir. Ist es nicht toll, dass Thr Euch heute getroffen
habt?

Nun ist es auch fiir Dich Zeit, wieder zuriickzureisen. Ins Hier und Jetzt. Atme dazu ein paar Mal tief
ein und aus. Ein und aus. Ein und aus. Schiittle Deine FiiBe und Deine Hinde aus. Wenn Du soweit
bist, 6ffne Deine Augen und blinzele ein paar Mal. Herzlich willkommen zuriick von diesem
spannenden Ausflug und der unvergesslichen Begegnung mit Deinem Krafttier! Wie wire es, wenn Du
ein Bild von Deinem Tier malst? Viel SpaB dabei!
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