142. 
Mondelinge instructie geleidefantasie: de ideaalfantasie
· Zoek een plek voor jezelf in de ruimte en ga daar liggen. Ga na of je voldoende ruimte hebt om je heen. Zo niet, organiseer die dan voor jezelf…

· Als er kledingstukken knellen of drukken, zoals riemen, schoenen, sieraden, brillen, doe die dan los of af. Maak het jezelf zo gemakkelijk mogelijk…

· Leg je armen iets van je lichaam af met je handpalmen net zoals ze het gemakkelijkst liggen. Je benen iets uit elkaar, en laat je voeten losjes naar buiten vallen.

· Ga na of je zo echt lekker ligt. Verander zo nodig nog wat…

· Richt je aandacht op de raakvlakken van je lichaam met de grond,je hoofd: schouders, armen, rug, billen, benen, voeten… en stel je nu voor dat je je op elke uitademing meer overgeeft aan de zwaartekracht die aan je trekt… Doe dit een paar keer, tot je je zwaar en loom voelt…en voel hoe je door de grond wordt gesteund.

Nu volgt de geleidefantasie:de ideaalfantasie.

· Deze fantasie kan je een beeld verschaffen over hoe het zou zijn als je iets bereikt dat je graag wilt bereiken, bijvoorbeeld dunner zijn, meer zelfvertrouwen hebben, een goede relatie hebben. Ga na wat je wilt bereiken en in welke situatie dat zichtbaar zou zijn.

· En zie jezelf nu in die situatie… Waar ben je?… Wat zie je om je heen?… Hoe voel je je?… Zijn er anderen?… Hoe zie je er zelf uit?… Kijk naar je gezicht, naar je lichaamshouding. Hoe beweeg je je?… Wat merk je aan jezelf dat anders is?… Hoe ga je met de mensen in je omgeving om?… Hoe voel je je daarbij?… Hoe klinkt je stem?… Wat valt je verder op?… Wat voor verschillen merk je op in hoe je je gedraagt?… Hoe je je voelt?… Hoe je met anderen omgaat?

· Ga nu terug in de tijd en zie wat er gebeurd is tussen nu en toen dat aan deze verandering heeft bijgedragen…Wat voor besluit of besluiten heb je genomen?… Wat voor dingen ben je anders gaan doen?… Welke tegenslagen heb je gehad?… Hoe heb je die overwonnen?… Hoe heb je vermeden om in je oude gewoonte terug te vallen?… Wat bleek het moeilijkste te zijn?… Wanneer wist je dat het je gelukt was?… Wat voor steun heb je onderweg gehad en hoe heb je die steun verworven?

· Als je in de toekomst kijkt, wat zie je jezelf doen om dit vast te houden?… Hoe beloon je jezelf voor wat je bereikt hebt?

· Als je genoeg gezien hebt, kom dan weer hier in de groep terug.

