www.gabrielita.de

TRAUMREISEN
/UM
VORLESEN

FUr Yoga- & Meditationslehrer, zum Vorlesen fur
die Liebsten oder Stobern & Inspirieren.

GABRIELA URBAN



https://gabrielita.de/

INHALT
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TRAUMREISE ZUM STRAND, S. 5-8
Diese Traumreise ist besonders gutgeeignet, um mit
positiver Energie in den Tag zu starten. Oder auch, um
die Stimmung der Teilnehmer aufzuhellen,

energievolle Lebensfreude und eine kleine Auszeit am
Strand zu schenken. Dauer ca. 7 bis 10 Minuten.
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TRAUMREISE ZUM MANDALA, S. 9-14

In dieser Traumreise geht es ums Vertrauen -
Vertrauen zur eigenen Intuition, Vertrauen in sich
selber und Vertrauen ins Leben. Dauer ca. 15 bis 20
Minuten

TRAUMREISE ZUM WASSERFALL, S. 15-18

Diese Traumreise zu einem Wasserfall unterstutzt den
Meditierenden dabei, sich von belastenden Gedanken,
Sorgen, Emotionen und eventuell auch von
korperlichen Beschwerden zu befreien. Dauer ca. 8 bis
12 Minuten.
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HERZLICH
WILLKOMMEN!

Hallo, herzlich willkommen zu meinem Podcast «Traumreisen und gefuhrte
Meditationens». Mein Name ist Gabriela Urban vom Meditations-Blog
gabrielita.de. Ich bin Journalistin, SEO-Expertin, Buchautorin, zertifizierte
Meditationslehrerin — und Mama von einem wunderbaren Grundschulkind.
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Traumreisen fur Erwachsene

Da ich personlich ein ganz groBer Fan
von gefuhrten Traumreisen bin, freue
ich mich sehr, dir heute einige zu
prasentieren und zur Verfugung zu
stellen. Du findest in diesem eBook
folgende Traumreisen:

e Traumreise zum Strand - fur
positive Energie

e Traumreise zum Mandala -
Vertrauen ins Leben spuren

e Traumreise zum Wasserfall - innere
Blockaden losen

Du darfst meine Traumreisen gerne fur
deine personlichen Zwecke nutzen.
Entweder zum Vorlesen fur deine
Liebsten, zum Stobern & Inspirieren
oder als Yoga- & Meditationslehrer. Ich
wurde mich sehr freuen, wenn du mich
und meinen Podcast als Verfasser
nennst.

Wie du dir vorstellen kannst, flieBt in
meinen Podcast und Blog sehr, sehr
viel Zeit und vor allem Leidenschaft
und FleiB. Wenn du meine Arbeit
unterstutzen mochtest, dann wurde ich
mich riesig freuen, wenn du meinen
Podcast Freunden, Familie, Kollegen
und Community weiterempfiehlst, ihn
auf YouTube, Apple Podcast oder
Spotify abonnierst — und ihm eine
nette Bewertung schenkst. Vielen
lieben Dank dafur .

Ubrigens, die Traumreisen habe ich vor
allem fur Erwachsene geschrieben. Sie
sind aber durchaus auch fur Kinder
geeignet - das hat mein eigener
7-jahriger Sohn bestatigt. Ich mache
Ofters eine Traumreise mit ihm zur
Entspannung oder kurz vorm
Einschlafen. Probiere es gerne mal aus!
Je nachdem wie alt das Kind ist, kannst
du die jeweilige Traumreise ein wenig
kurzen.

So, und nun wunsche ich dir ganz viel

Freude mit meinen gefuhrten
Traumreisen.
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i?aTRAUMREISE Z UM
STRAND

ENERGIE DES MEERES SPUREN

Diese Traumreise ist besonders gutgeeignet, um mit positiver Energie in den Tag zu
starten. Oder auch, um die Stimmung der Teilnehmer aufzuhellen, energievolle
Lebensfreude und eine kleine Auszeit am Strand zu schenken. Denn in dieser
Traumreise visualisieren die Teilnehmer die belebende Energie des Meeres, die sie
uber inren Atem aufnehmen kénnen. Ich empfehle dir, die Traumreise in einer
sitzenden Position durchzuflhren. Je nachdem wie viele und wie lange Pausen du
beim Vorlesen machst, dauert die Traumreise 7 bis 10 Minuten.

Hier kannst du dir meine Traumreise am Strand anhoren
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TRAUMREISE ZUM STRAND
— POSITIVE ENERGIE

Positionierung

Nimm eine sitzende, stabile
Meditationsposition ein.

Achte darauf, dass deine Wirbelsaule
anmutig aufgerichtet ist, damit du frei
atmen kannst.

Deine Kopfkrone strebt zum Himmel.

Ruckele dich bei Bedarf noch etwas
zurecht.

Und wenn du soweit bist, dann schlieBe
sanft deine Augen.

Beginn der Traumreise

Ich lade dich nun zu einer Traumreise
am Strand ein.

Stell dir vor, dass du an deinem
Lieblingsstrand stehst.

Nimm dir einen Moment, um an deinem
Strand anzukommen.

Lass deinen Blick Ubers Meer
schweifen.

Belebender Geruch

Die Luft ist herrlich erfrischend.

Du kannst das Meer riechen.

Diese wunderbare Meeresluft, die
einen salzigen Geschmack auf deinen
Lippen hinterlasst.

Atme ein paar Mal tief durch die Nase
ein — und durch die Nase wieder aus.
Nochmal tief ein und aus.

Nimm den belebenden Geruch des
Meeres in dir auf.

Spure, wie sich deine Lungen mit der
Meeresluft fullen.

Und von dort aus flieBt die belebende
Meeresluft in deinen ganzen Korper.

Energie des Meeres

Stell dir vor, wie mit jeder Einatmung
die Energie des Meeres in dich
hineinflieBt.

Verweile einen Moment in diesem Bild.
Spure die Meeresluft.
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Kraftvolle Energie flieBt durch deinen
Kérper.

Jede Einatmung bringt dir neue
Energie.

Erfrischt deinen Kérper.

Atme Meeresluft ein.
Luft voller Leben und Energie.

Energie stromt in den Kérper

Spure die Frische in deinem Korper.

Stell dir vor, wie mit jeder Einatmung
die Energie des Meeres in deine Zellen
stromt.

Jede einzelne Zelle wird erfrischt und
belebt.

Stell dir vor, wie jede einzelne Zelle in
deinem Korper diese herrliche
Meeresluft atmet.

Dein ganzer Korper saugt die Energie
des Meeres auf.

Spure, wie die Energie des Meeres
durch deinen Korper stromt.

Vielleicht kannst du in deinem Korper
ein Vibrieren wahrnehmen.
Ein belebendes Vibrieren.

Stell dir vor, wie auch deine Zellen
vibrieren.
Spure die Vibration in deinem Korper.

Mit jeder Einatmung kann dieses
Vibrieren ein klein wenig verstarkt
werden.

Vielleicht kannst du wahrnehmen, wie
du dich mit jeder Einatmung immer
starker und kraftvoller fuhlst.
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Ruckkehr

Mach dich bereit, zurtickzukehren.
Zuruck in den Raum, in dem du dich
gerade befindest.

Verabschiede dich innerlich vom
Strand.

Und wenn du magst, kannst du diese
kraftvolle Energie des Meeres mit in
deinen Alltag nehmen.

Vertiefe nun deine Einatmung.
Atme ein paar Mal kraftig ein und aus.

Ein letztes Mal tief ein und aus.
Und wenn du bereit bist, dann 6ffne
ganz sanft deine Augen.

Herzlich willkommen zurlick in deinem
Hier und Jetzt.

Ich hoffe, dass du die Traumreise am
Strand genossen hast - dich jetzt
erfrischt und belebt fuhlst und die
positive Energie des Meers mit in
deinen Alltag hehmen kannst.

Abonniere meinen PODCAST auf YouTube, Spotify oder Apple Podcast
-8 -



https://gabrielita.de/
https://www.youtube.com/channel/UCIrKZ2KH359J9AsggZQ1cZA
https://www.youtube.com/channel/UCIrKZ2KH359J9AsggZQ1cZA
https://open.spotify.com/show/52hlqLb63vLFTFjZWZr3v7
https://podcasts.apple.com/us/podcast/gabriela-urban-%E2%80%93-traumreisen-gef%C3%BChrte-meditationen/id1613519973

GABRIELITA.DE

TRAUMREISE ZUM
M ANDALA

02

VERTRAUEN INS LEBEN

Das Leben ist voller Weggabelungen - und manchmal wissen wir nicht, fur welchen
Weg wir uns entscheiden sollen. Wir hadern mit uns selber, sind unentschlossen und
es fehlt am Vertrauen. Deswegen widmet sich diese Traumreise dem Thema,
Vertrauen in die eigene Intuition und Vertrauen ins Leben zu wecken und zu spuren.
Diese Traumreise kann sowohl sitzend als auch liegend durchgefuhrt werden. Je
nachdem wie viele und wie lange Pausen du beim Vorlesen machst, dauert die
Traumreise 15 bis 20 Minuten.

Hier kannst du dir meine Traumreise zum Mandala anhoren
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TRAUMREISE ZU DEINEM
MANDALA

Positionierung

Wahle fur diese Traumreise eine
stabile, bequeme Position, in der du die
nachsten Minuten verweilen mochtest.

Wenn du sitzen mochtest, dann kannst
du dich z.B. fur den klassischen
Schneidersitz oder Fersensitz
entscheiden.

Achte darauf, dass deine Wirbelsaule
gerade und anmutig aufgerichtet ist.
Deine Kopfkrone strebt nach oben.

Deine Hande ruhen im Schoss oder auf
den Oberschenkeln.

Falls du lieber liegen moéchtest, dann ist
das ebenfalls vollig okay.

Deine Arme ruhen dann seitlich neben
deinem Korper und die Handflachen
schauen nach oben.

Ruckele dich bei Bedarf noch etwas
zurecht.

Und wenn du soweit bist, dann schlieBe
sanft deine Augen.
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Atembeobachtung

Lenke deine Aufmerksamkeit auf
deinen Atem.

Atme tief durch die Nase ein - und
durch die Nase wieder aus.

Nochmal ganz bewusst durch die Nase
einatmen und ausatmen.

Ein letztes Mal genusslich einatmen
und ausatmen.

Und dann kehre wieder zurtick zu
einem ganz naturlichen Atemfluss.

Nimm dir einen Moment, um deinen
Atem zu beobachten.

Dein Atem kann dich in den Moment
fUhren.
Du musst nichts tun, nichts verandern.

Schenke dir die Zeit, um dich bewusst
mit deinem Atem zu verbinden.

Dein Atem ist dein treuer Begleiter, der
dich durchs Leben tragt.
Er ist immer an deiner Seite.

Lass dich von deinem Atem tragen.
Dein Atem ist immer fur dich da.

Er schenkt dir Kraft und Ruhe.

Er kommt und geht, ganz von allein.
Und ist immer fur dich da.
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Beginn der Traumreise

Ich lade dich nun zu einer Traumreise
zu deinem Mandala ein.

Stell dir vor, du stehst auf einer
prachtigen Lichtung.

Um dich herum stehen groBe, kraftige
Baume, die schitzend ihre Aste
emporheben.

Durch die Blatter kannst du das
goldene Farbenspiel der Sonne
beobachten.

= [l =

Es ist ein herrlicher Sommertag und du
kannst die angenehme Warme in
deinem Korper spuren.

Ein leichter Sommerwind streift deine
Arme - und hinterlasst ein angenehmes
Kribbelnh auf der Haut.

Du schaust dich um, und siehst fleiige
Bienen, die von einer Blume zur
nachsten fliegen.

Libellen, deren Flugel so wunderschon
in der Sonne glitzern.

Und winzige Grashalme, die sich ganz
harmonisch im Rhythmus des
Sommerwinds wiegen.

So als ob sie tanzen wurden.

Der Pfad voller Weggabelungen

Vor dir erstreckt sich ein Pfad, der
durch einen grunen Pinienwald fuhrt.

Mit bedachten Schritten folgst du dem
kleinen Weg.

Immer weiter und weiter.

Weiter und weiter.

Der Pfad macht eine kleine Biegung -
und plétzlich siehst du eine
Weggabelung.

Du bleibst stehen.

Fur welchen Weg entscheidest du
dich?

Fur den linken oder den rechten?
Oder gehst du geradeaus?
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Oder vielleicht entscheidest du dich fur
den Zick-Zack-Weg da vorne.

Folge deiner Intuition, ohne lange
nachzudenken.

Du gehst weiter und weiter.

Uber deinem Kopf horst du Végel, die
sich miteinander zu unterhalten
scheinen.

Du lauschst dem sanften Knarren unter
deinen FuRen.

Bis du erneut an einer Weggabelung
stehen bleibst.

Fur welchen Weg entscheidest du
dich?

Du gehst weiter und weiter, bis du
wieder an eine Weggabelung kommst.

Diesmal sind es ganz, ganz viele Wege,
die kreuzquer durch den Pinienwald
fuhren.

Ohne stehen zu bleiben und
nachzudenken, folgst du deiner
Intuition.

Du weiBt nicht, wohin der Weg dich
fahrt.

Aber du hast vollstes Vertrauen, dass
es der richtige ist.

Spure das Vertrauen in deine Intuition.
Spure das Vertrauen in dich.
Spure das Vertrauen in dein Leben.

Die kleine Holzhutte

Der kleine Pfad fuhrt auf eine Lichtung.
Auf der Lichtung steht eine kleine
Holzhutte.

Die Tur steht offen. So als ob sie
jemand fur dich offengelassen hat.

Wenn du magst, kannst du in die Hutte
hineingehen.

Mit bedachten Schritten gehst du in die
Hutte. Und stehst in einem
lichtdurchfluteten Raum.

Der Raum ist leer.

Die Wande sind in einem strahlenden
Weil3 gestrichen.

Und an der Fensterseite entdeckst du
ein wunderschoénes, kreisférmiges
Mandala.

Stell dir vor, dass dieses Mandala nur
fur dich ist.

Stelle es dir einfach vor.

Dein Mandala.

Dein Mandala

Du kannst naherherantreten und dein
Mandala ganz genau betrachten.

Was kannst du in der Mitte sehen?

Vielleicht eine Blume?
Oder einen Kreis.

Betrachte ganz genau das Farbenspiel
deines Mandalas.

Wie viele Farben hat es?

Vielleicht zwei - oder ganz viele?
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Wenn du magst, kannst du noch naher
an dein Mandala herantreten.

Du siehst, wie von der Mitte des
Mandalas aus ganz viele Linien, Muster
und Formen abgehen.

Es sind so, so viele.

Auf den ersten Blick wirkt alles ganz
wuselig und unubersichtlich.

Doch je langer du dein Mandala
betrachtest, desto mehr kannst du
erkennen, dass die Anordnung der
Linien und Muster nicht dem Zufall
unterliegt.

Der Ubergeordnete Sinn

Alles folgt einem Ubergeordneten Sinn.

Jeder Strich, jede Symetrie, jede
Spiegelung folgt einem eigenen Weg.

Jede Wirrung, jede Herausforderung,
Jjede Entscheidung folgt einem eigenen
Weg.

Jede Gabelung fuhrt in die richtige
Richtung.

Alles geht ineinander Uber.

Und bildet ein wunderschones
Mandala.
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Habe Vertrauen in dein Leben

Betrachte dein Mandala ganz genau.

Es ist dein Mandala.

Es will dir sagen: Habe Vertrauen in
deine Intuition.

Habe Vertrauen in dich.

Habe Vertrauen in dein Leben.

Lass dein Mandala noch einen Moment
auf dich wirken.

Verbinde dich mit deinem Mandala.

Ruckkehr

Es wird nun allmahlich Zeit,
zuruckzukehren.

Zuruck in diesen Raum, in dem du sitzt
oder liegst.

Verabschiede dich von deinem
Mandala.

Atme tief ein und aus.
Nochmal tief einatmen und ausatmen.

Ein letztes Mal einatmen - und lass mit
der Ausatmung das Bild von deinem
Mandala los.
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Beobachte, wie sich das Bild auflost.
Wie es vor deinem inneren Auge immer
mehr verschwimmt.

Spure nach.

Beginne nun, ganz behutsam deinen
Koérper zu wecken.

Spure bewusst zu den Stellen deines
Kérpers, die die Unterlage beruhren.
Spure die Kleidung auf deiner Haut.

Bewege deine Finger und Zehen.
Deine Arme und Beine.

Und wenn es sich gut fur dich anfuhlt,
dann durfen nun deine Bewegungen
groéBer werden.

Recke und strecke dich.

Mach dich lang.

Mach DIE Bewegung, die dir jetzt
guttut.

Und wenn dir nach gahnen ist, dann
gahne ganz genusslich.

Mach dich nun bereit, zuruckzukehren.
Und wenn du soweit bist, dann offne
mit der nachsten Ausatmung ganz sanft
deine Augen.

Willkommmen zurUck.

Ich hoffe, dass dir diese Traumreise viel
Freude gebracht hast - und dass du
dein Vertrauen spuren und starken
konntest.

Abonniere meinen PODCAST auf YouTube, Spotify oder Apple Podcast
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INNERE BLOCKADEN LOSEN

Diese Traumreise zu einem wunderschénen Wasserfall mitten im Dschungel
unterstutzt den Meditierenden dabei, sich von belastenden Gedanken, Sorgen,
Emotionen und eventuell auch von korperlichen Beschwerden zu befreien. Ich

empfehle die Traumreise im Sitzen durchzufuhren. Je nachdem wie viele und wie
lange Pausen du beim Vorlesen machst, dauert die Traumreise 8 bis 12 Minuten.

Hier kannst du dir meine Traumreise zum \Wasserfall anhoéren
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TRAUMREISE ZUM
WASSERFALL

Positionierung

Nimm eine sitzende, stabile
Meditationsposition ein.

Achte darauf, dass deine Wirbelsaule
anmutig aufgerichtet ist, damit du frei
atmen kannst.

Deine Kopfkrone strebt zum Himmel.

Ruckele dich bei Bedarf noch etwas
zurecht.

Und wenn du soweit bist, dann schlieBe
sanft deine Augen.

Atembeobachtung
Lenke deine Aufmerksamkeit auf

deinen Atem.

Atme ein paar Mal tief durch die Nase
ein - und durch die Nase aus.

Und dann lass deinen Atem wieder
ganz naturlich flieBen.

Nimm dir einen Moment, um deinen
Atem zu beobachten.

16 -

Vielleicht kannst du wahrnehmen, wie
dein Atem dich in eine angenehme
Ruhe fuhren kann.

Beginn der Traumreise

Ich lade dich nun zu einer Traumreise
ZU einem heilenden Wasserfall ein.

Stell dir vor, dass du im Dschungel auf
einer kleinen Lichtung stehst.

Du bist umgeben von einer dichten,
tropischen Vegetation.

Die tiefstehende Sonne taucht die
Dschungellandschaft in ein wohliges,
goldenes Licht.

Und du kannst einen herrlichen Luftzug
auf deiner Haut spuren, der die feuchte,
tropische Luft angenehm abkuhlt.

Ruf des Wasserfalls

Aus der Ferne kannst du das Rauschen
eines \Wasserfalls horen.

Lass dich von dem angenehmen
Gerausch leiten.
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Mit jedem Schritt wird es lauter und
lauter.

Bis du durch die Aste einen
wunderschonen Wasserfall sehen
kannst.

Fast schon wie in Zeitlupe bewegt der
Wasserfall ganz elegant seine
Wassermassen entlang einer
Felsenwand.

Unterhalb des \XWassers erstreckt sich
ein groBes Becken.

Bad im heilenden Wasser

Das Wasser sieht so einladend aus,
dass du dich entscheidest, zum
Wasserfall zu schwimmen.

Ganz vorsichtig gleitest du ins Wasser,
das angenehm erfrischend ist.

Du schwimmst ein paar Meter und
kommst am Wasserfall an.

Wenn du magst, kannst du dich unter
den Wasserfall stellen.

Spure, wie das vitalisierende Wasser
des Wasserfalls auf deinen Kopf flieBt,
- entlang an deinem Nacken, Rucken,
den Armen und Beinen.

GenieBe diese wunderbare
Naturdusche des Dschungels.

Lass los, was gehen darf

Du kannst dir nun vorstellen, wie der
Wasserfall dir dabei helfen kann, alles
aus dir wegzuspulen, was du loslassen
mochtest.

Visualisiere vor deinem inneren Auge
alles, was nun gehen darf.

Gedanken.

Sorgen.

Emotionen.

Korperliche Beschwerden.


https://gabrielita.de/blog/

GABRIELA URBAN PODCAST

Lass gehen, was gehen mochte.

Der heilende Wasserfall kann dich
dabei unterstutzen.

Lass das heilende Wasser alles
Schwere aus dir hinausspulen.

Vielleicht magst du dir vorstellen, wie
das Wasser nun durch dich
hindurchflieBt.

Und alles mitnimmt, was du loslassen
mochtest.

Das klare Wasser flieRt durch deinen
Kopf und nimmt alle belastenden
Gedanken mit.

Das reinigende Wasser fliet durch
deinen Brustraum - und nimmt alle
Emotionen mit, von denen du dich
befreien mochtest.

Das heilende Wasser fliet durch
deinen Bauch - und nimmt alle
korperlichen Leiden mit.

Und nun spult der Wasserfall all die
Schwere aus deinen FuBRen heraus.

Der Wasserfall spult alles aus dir
hinaus, was du nicht mehr haben
mochtest.

Der Wasserfall nimmt mit, was gehen
darf.

Verweile noch einen Moment in diesem
Bild.

Ruckkehr

Mach dich nun allmahlich bereit,
zuruckzukehren.

Wecke sanft deinen Korper Uber die
Atmung.

Atme tief ein und aus.

Tief ein und aus.

Ein letztes Mal ganz tief einatmen - und
vollstandig ausatmen.

Und wenn du soweit bist, dann offne
ganz sanft deine Augen.

Du bist nun wieder zuruck in deinem
Hier und Jetzt.

Herzlich willkommen!

Abonniere meinen PODCAST auf YouTube, Spotify oder Apple Podcast
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NAMASTE!

Ilch hoffe, dass dir meine Traumreisen viel Freude
schenken. Wenn du mich und meine Arbeit unterstutzen
mochtest, dann empfehle meinen PODCAST
«Traumreisen & gefuhrte Meditationen» gerne deinen
Teilnehmern und/oder Liebsten. AuBerdem wurde ich
mich riesig daruber freuen, wenn du meinen Podcast
abonnierst und ihm auf YouTube, Spotify oder Apple

Podcast 5 Sterne » und eine nette Bewertung schenkst.
Vielen lieben Dank dafur!

(B Dbl
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