Fantasiereise: Ein Tag in der Wiiste

Gottesdienstbaustein - Fantasiereise
Autor: Thomas J. Weiss

Lange 1180 Worter, vorgelesen ca. 10 Minuten
Bilder 1
Fassung 6. Oktober 2026

Worum es geht

Eine angeleitete Fantasiereise fiir Kinder und Erwachsene: Nach einer kurzen Einfiihrung und
einer Entspannungsphase geht es durch einen Tag in der Wiiste, vom Sonnenaufgang iiber die

Stille der Mittagshitze bis zum Sternenhimmel, und danach zuriick ins Hier und Jetzt.

Zum Vorlesen: Die Zeitangaben in Klammern sind Pausen fur die Person, die
vorliest. Die Fantasiereise dauert mit Pausen etwa eine Viertelstunde und passt



zum Beispiel in die Fastenzeit, zum Evangelium von Jesus in der Wiste.

Einfiihrung

Wir mochten euch Kinder heute zu einer Fantasiereise einladen.

Die Erwachsenen diirfen natiirlich ebenfalls mitmachen.

Falls ihr so etwas noch nie gemacht habt, mochte ich euch nun kurz erklaren, wie solch eine
Reise ablaufen konnte und was dabei geschieht.

Das Wichtigste: Eine Fantasiereise funktioniert in der Regel so gut, wie ihr euch darauf
einlassen kénnt und wollt.

Wenn ihr nicht mitmachen mogt, euch nicht konzentrieren konnt oder wollt, lieber iiber
andere Dinge nachdenken mochtet oder Fantasiereisen einfach doof findet, dann ist das vollig
in Ordnung: Macht einfach nicht mit. Versucht aber bitte trotzdem, eine Weile still zu bleiben,

um den Anderen die Reise zu ermoglichen.

Eine Fantasiereise besteht aus drei Teilen: Zu Beginn entspannen wir uns gemeinsam,
normalerweise schliet man dabei die Augen. Dann bereisen wir gemeinsam in Gedanken
einen fernen Ort und lassen uns dort eine Weile treiben. SchlieBlich kehren wir ins Hier und

Jetzt zurick.

Die Reise soll entspannend und beruhigend sein. Weil wir es dabei so bequem wie méglich
haben sollen, diirft ihr euch nun mit zusétzlichen Kissen ausstatten, wenn ihr diese benotigt.
Nehmt alles aus euren Taschen, was stort, und legt es zur Seite. Achtet darauf, dass eure
Kleidung richtig sitzt und nirgendwo driickt. Thr werdet gleich eine Weile ruhig sitzen bleiben

miissen.
(30 Sekunden Pause zum Umbau)

Lasst uns nun starten.

Entspannungsphase

Setz dich aufrecht, aber entspannt hin
und stelle deine FiiRe nebeneinander fest auf den Boden.
Deine Hande liegen locker auf deinen Schenkeln oder in deinem SchoR.

Nimm eine bequeme Haltung ein.

Atme ein Mal tiefein ... 2... 3 ... 4,
halte den Atem ... 2 ... 3,



und atme aus ... 2...3...4 ... 5.

Wiéhrend du ausatmest, kannst du alles loslassen, was dich gerade noch beschéftigt.

Atmeein...2...3 ... 4,
halte den Atem ... 2 ... 3,
und atme aus ... 2...3...4 ... 5.

Wenn dich etwas bedriickt, kannst du es beim Ausatmen einfach gehen lassen.

Atmeein...2...3 ... 4,
halte den Atem ... 2 ... 3,
und atme aus ... 2...3 ... 4 ... 5.

Atme ruhig weiter.

Versuche, ab jetzt keine Gerdusche mehr zu machen.

Wenn du magst, kannst du nun die Augen schlief3en.

Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Korper.

Wo fiihlst du dich noch angespannt?

Nimm diese Anspannung wahr.

Versuche aber nicht, etwas zu bewirken.

Fiihle einfach, wie du dich entspannst, ganz von alleine.

Fiihle, wie sich deine Schultern senken und dein Riicken weich wird.
Entspanne deine Stirn, deinen Kiefer,

lass dein Gesicht ganz weich werden.

Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem.

Beobachte, wie sich dein Brustkorb beim Einatmen hebt und anspannt.
Wie er sich beim Ausatmen senkt und weich wird.

Du musst nichts tun — dein Korper weif3, wie viel Atem du brauchst.

Er fliel3t gelassen und ruhig.

Dein Geist bleibt wach und ist bereit fiir eine Reise.

Reise

Stell dir vor, du sitzt auf einem Berg, den Riicken gegen einen Felsen gelehnt.
Du bist in eine warme Decke gehiillt und frierst nicht,

nur dein Gesicht fiihlt die Kiihle des Morgens.

Ein leichter Wind streicht dir iiber die Wangen.

Gerade geht die Sonne auf und ihre ersten Strahlen beginnen dein Gesicht zu warmen.



Du blickst der Sonne entgegen, geniel3t die Warme und beobachtest, wie sie,

langsam steigend, die ersten, ihr zugewandten Téler der Wiistenlandschaft vor dir erhellt.

Vor dir erstreckt sich eine endlose Weite.

Die Sonne lasst die Felsen, die Steine und den Sand in unterschiedlichen Farbschattierungen
leuchten: ockerfarben, grau, braun und rot.

Die Landschaft wirkt karg und ausgetrocknet.

Baume sind nirgends zu sehen, nur trockene Grasbiischel sorgen fiir etwas verblasstes Griin.
Hier und da trotzt ein Dornbusch der Hitze, die schon zu erahnen ist.

(15 Sekunden Pause)

Wiéhrend die Sonne steigt, beginnt die Luft in der Ferne zu flirren.

Der Felsen in deinem Riicken erwirmt sich rasch, hier mochtest du nicht sitzen bleiben.
Du wanderst {iber den Berggipfel und siehst dich nach allen Seiten um —

iiberall siehst du nur Felsen und Sand.

Am Horizont scheint sich ein Flussbett um einen Hiigel zu winden. Es ist ausgetrocknet,

vielleicht schon seit vielen Jahren.

Im Schatten eines groRen Steines findest du Schutz vor der nun sengenden Sonne. Du setzt
dich, der Sand am Boden ist weich.

Du nimmst eine Wasserflasche aus deiner Tasche und trinkst einen grofsen Schluck. Das
Wasser ist warm geworden, schmeckt im Angesicht der Trockenheit, die dich umgibt, aber

kostlich. Du spiirst, wie es deine Kehle hinunterrinnt und deine Sinne augenblicklich erfrischt.
(15 Sekunden Pause)

Der Wind hat aufgehort zu wehen, die Luft steht und es ist vollig still geworden.
Du bist alleine, nichts unterhélt dich, nichts lenkt dich ab.

Du lauschst in die Stille hinein.

Zunichst horst du nichts, doch du kannst die Wiiste riechen.

Sie riecht metallisch nach Sand und Steinen, nach trockener Erde.

Doch auch ein feiner Duft nach Krdutern, nach trockenen Bléttern liegt in der Luft.

Er mag von jenen Biischen kommen, nur einen Steinwurf von dir entfernt.

Du siehst dich um und entdeckst einige Graser, die zwischen den Felsen wachsen.

Aus dem Augenwinkel kannst du eine Bewegung wahrnehmen, wahrscheinlich ein Tier. Du
willst es nicht erschrecken und wagst kaum, deinen Kopf zu bewegen.

Etwas weiter weg vernimmst du ein leises Rascheln. Je ruhiger du sitzt, desto mehr entdeckst

du. Die Wiiste beginnt in dir zu leben und du in ihr.



In der Ferne siehst du, wie sich an einem Berghang etwas Grof3eres bewegt. Etwas oder

jemand lauft dem Gipfel entgegen. Wirst du ihm begegnen?
(30 Sekunden Pause)

Am spaten Nachmittag ldsst die Hitze endlich ein wenig nach. Das Licht verliert seine Scharfe.
Ein leichtes Sduseln des Windes kommt auf, es tragt ein Zirpen an dein Ohr.

Langsam neigt sich die Sonne dem Horizont entgegen. Mit dem Abend und einer langsam
aufkommenden angenehmen Kiihle erwacht die Wiiste und es sind mehr und mehr Gerdusche
zu horen. Du horst Grillen oder Zikaden, der Ruf eines Vogels kiindigt die hereinbrechende
Nacht an.

Der Moment, in dem die Sonne hinter dem Horizont verschwindet, dauert nur wenige
Minuten, aber das Spiel der Farben ldsst dich staunen. Fiir einen Augenblick ist der Horizont in
Rosa, Violett und flammendes Rot getaucht.

Dann geht die Farbenpracht in Blau- und Grautone iiber, die Nacht beginnt.
(30 Sekunden Pause)

Hinter dir erscheinen die ersten Sterne. Du spiirst die Kélte mit deiner Stirn und deinen
Wangen. Du hiillst dich wieder in deine Decke und blickst in den Himmel.

Bald schon erstreckt sich das Dunkel von Horizont zu Horizont. Es sind immer mehr funkelnde
Sterne zu sehen.

Die Dunkelheit der Wiiste lasst das Firmament iiber dir hell erstrahlen, iiber dir beginnen
tausende und abertausende kleiner Punkte zu leuchten und du siehst weit ins All hinein.

Du fiihlst dich in der Weite geborgen.

Du bist nicht allein.

(15 Sekunden Pause)

Riickholphase

Dann ist es an der Zeit, ins Hier und Jetzt zuriickzukehren.

Wenn du deine Augen geschlossen hast, kannst du sie nun wieder 6ffnen.
Mit jedem Atemzug wirst du wacher und nimmst deine Umgebung wahr.
Strecke dich ein wenig, bewege deine Schultern, deine Arme, deine Finger.
Bewege deine Fiil3e und deine Zehen.

Kehre ganz in die Gegenwart zuriick.
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