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TNFOS 2U DEN ERNTSPANNUNGSVEREAHREN

Autogenes Training und Progressive Muskelentspannung zahlen
zu den wohl am meisten verbreiteten Entspannungsverfahren im
deutschsprachigen Raum. Wahrend das Autogene Training von dem
Berliner Psychiater Johannes Heinrich Schultz aus der Hypnose
heraus entwickelt wurde, war der Begrunder der Progressiven
Muskelentspannung (Muskelrelaxation) der amerikanische
Physiologe Edmund Jacobson.

Das Autogene Training zahlt zu den imaginativen Verfahren wie
auch die Meditation, Imaginationen und Fantasiereisen. Es stellt
eine Art der Selbsthypnose dar, welche dazu fuhrt, dass korperliche,
vegetative Funktionen wie bspw. die Durchblutung, der Pulsschlag
und die Atmung in einen Ruhezustand ubergehen. Wahrend die
Entspannung bei der Progressiven Muskelentspannung indirekt tber
den willkurlichen Prozess, das bewusste Anspannen und Entspannen
der Muskeln erreicht wird, gelangt man beim Autogenen Training
uber die gedankliche Konzentration in den Zustand der Ruhe.

Hier in diesem Buch werden die Ubungselemente der
Entspannungsverfahren in Geschichten verpackt, da dies eine
kindgerechte Art und Weise der Vermittlung darstellt.

Das Autogene Training besteht aus den sechs Unterstufenibungen
Schwerelbung, Warmelbung, Atemubung, Herzibung, Leiblbung
(Sonnengeflecht, in der Mitte des Oberkorpers) und der sogenannten
Ruhetbung, die auch als Ruhetonung bekannt ist.

Die Ruhetonung ist eine Einstiegsubung und soll dabei unterstutzen,
Abstand von der ,Aullenwelt® zu nehmen und den Blick nach innen



Bei der Progressiven Muskelentspannung spannt der Ubende
nacheinander verschiedene Muskelgruppen deutlich spurbar an
und entspannt sie dann wieder. Die Konzentration wird auf den
Unterschied der Empfindungen beim An- und Entspannen gerichtet.
Auf diese Weise wird die Fahigkeit gestarkt, Anspannungen
wahrzunehmen und daraufhin bewusst selbststandig aufzuldsen.
Es werden zum Ubungsbeginn sehr viele einzelne Muskelgruppen
nacheinander angespannt: Unterarme, Oberarme, Stirn, obere
Wangenpartie und Nase, untere Wangenpartie und Kiefer, Nacken
und Hals, Brust, Schulter und oberer Rucken, Bauchmuskeln,
Ober- und Unterschenkel und FuRe. Zu einem fortgeschrittenen
Ubungszeitpunkt reduziert der Ubende die Muskelgruppen von 16
auf acht, dann vier, bis er sich die Anspannung und Entspannung der
Muskeln nur noch vorstellt.

Beim Anleiten Erwachsener wird die konkrete Anweisung z.B. wie
folgt gegeben: ,Spannen Sie jetzt Ihren Unterarm an, indem Sie lhre
Hand zur Faust ballen. Achten Sie auch auf die Anspannung in Ihrem
Unterarm. Und gut, lassen Sie nun wieder los und nehmen Sie die
Entspannung wahr.” Bei Kindern in der Geschichte hingegen: ,Du
nimmest in jede Hand eine Banane, die Mo auf den Boden vorm Baum
gelegt hat, und drlckst sie jetzt zusammen. Und guuut ... Entspanne
und lass wieder los ...°

Urspringlich wurden diese Geschichten flur den Einsatz bei der
Ausbildung von Entspannungstrainern und -padagogen geschrieben,
damit diese sie in ihren Kursen mit Kindern einsetzen konnen. Man
kann die Geschichten fur die Arbeit mit Kindern nutzen und ebenso
konnen Eltern sie ihren Kindern ab ca. sechs Jahren vorlesen.
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£ TREUHRUNG

Monkey Mind, Affengeist oder das Geschnatter im Kopf — auch
Kinder kennen es schon, wenn sich ihre Gedanken uberschlagen
und das Gedankenkarussell nicht mehr stillsteht. Urspranglich wurde
diese Bezeichnung im Buddhismus genutzt und beschreibt, dass
unser Geist wie ein Affe ist: Er springt umher, kann nicht verweilen,
ist unstet und entweder in der Vergangenheit oder in der Zukunft. Die
Bezeichnung vom geschwatzigen Affen und dem Affengeist ist far
Kinder sehr gut nachvollziehbar.

Die Monkey-Mind-Geschichten sind Geschichten von Mo, dem
kleinen Affen. Sie bauen aufeinander auf und ,Die Pusteblumenwiese”
bildet den Einstieg in die Welt des Affen Mo und seiner Freunde.

Die Geschichte ,Mit Mo am Glitzersee® ist unabhangig von diesen
und kann demnach jederzeit eingesetzt werden, ohne dass die
Kinder Mo schon kennengelernt haben. Grundsatzlich sind sie fur
Kinder ab ca. sechs Jahren geeignet.

Jede Geschichte hat zwei Abschlusse, einmal fur tagsuber, wenn sie
als Entspannungsreise oder Motivationsgeschichte gedacht ist, mit
der ,Rucknahme®. Oder wenn es eine Gute-Nacht-Geschichte ist,
dann mit dem Abschluss als ,Schlafeinleitung®.

Wenn |hnen manche Geschichten zu lang fur lhren Einsatz
erscheinen, ist es auch moglich Textpassagen zu streichen und
die Geschichten zu verkurzen. Schauen Sie einfach, dass der Sinn
erhalten bleibt und die wichtigsten Inhalte erzahlt werden.
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Du hast ja auch schon bemerkt, dass die Blumenwiese wunderschon
ist, wenn man genau hinschaut, und dass der Baum flistert, wenn man
genau hinhort.”

,Oh ja, das habe ich“, antwortest du. ,Seit ich diese wunderschone
Blumenwiese entdeckt habe, kann ich schon viel besser entspannen
und fuhle mich viel wohler. Ich entspanne, dose, traume vor mich hin
und sehe die Dinge klarer.”

Die kleine Feent verabschiedet sich: ,Tschuss Menschenkind, ich muss
mal weiterfliegen und schauen, ob mich auch noch andere Kinder
,sehen’ konnen. Bis bald — und traum noch ein wenig vor dich hin.*

,1schuss Feent, ich hoffe, wir sehen uns bald wieder®, sagst du und
genieldt noch ein wenig die wohlige Warme und Entspannung.

Du fuhlst dich ganz sicher und

So langsam ist es jetzt Zeit, wieder zurickzukommen. Du atmest tief
ein ... und fangst langsam an, deine Arme zu schutteln, deine FulRe zu
strecken und deine Beine langzumachen — streck dich ganz lang und
offne deine Augen.

SCB\O'QQ‘V\\Q‘*’UV\%

Du kuschelst dich in deine Decke und machst es dir traumgemutlich. So
langsam ist die Zeit gekommen, in das Land der Traume zu gleiten, das
du im Schlaf besuchst.

Gute Nacht.
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Oev Baum

Und die Kleine Feent

Themen Entspannung, Genielden,
Wahrnehmung

Ubungselemente Atemibung, Ruhe, Warme
und Schwere

Zauberformeln ,lch atme ruhig und gleicht
»ich atme ruhig und fuhle
mich wohl.”

E\n\Q\'\'UnS

Atme nun tief ein und aus. Und wahrend du so
daliegst, wirst du ganz ruhig und ganz entspannt.

Und nun stell dir vor, dass du unter einem schonen groRen Baum
liegst.

Mit grunen Blattern, die dir angenehmen Schatten spenden. Vielleicht
ist es der Baum, den du auf der Blumenwiese ... auf dem kleinen
Hugel ... entdeckt hast. Ein leichter Luftzug streicht GUber deine Arme
und die Blatter bewegen sich sanft im Wind. Du horst die Blatter
des Baumes rascheln ... und der Baum scheint dir wieder etwas
zuzuflistern ... ,Schon, dass du da bist, ich freue mich Uber deinen
Besuch. Hier bei mir kannst du dich entspannen und dich ganz wohl
fuhlen.”
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Das ist schon ... Jetzt kannst du ein wenig traumen und vor dich
hindosen

Du schaust nach oben und siehst, wie die Sonne zwischen den
Blattern hindurchblitzt. Es sieht aus, als waren da kleine Sterne

Huch, was ist das ... Es sieht aus, als wurde das Glitzern nach unten
schweben

wie Sternenstaub ... rieselt es auf dich herab.

Das fuhlt sich aber schon an

Du fuhlst dich ganz geborgen ... und

und

Und da siehst du einen kleinen Schmetterling umherfliegen, der sich
auf einen Ast setzt. Aber jetzt, nachdem er sich nicht mehr bewegt,
sieht er gar nicht mehr aus wie ein Schmetterling, sondern wie eine
kleine Fee

und du horst eine Stimme ,Hallo, ich bin die ,Fee der
Entspannung’, du kannst mich auch Feent nennen. Ich habe gehort,
dass du zum Traumen und Désen gekommen bist, und habe dich mit
,Feenglitzerstaub’ eingehullt ... Damit fuhlt man sich

“

,Danke Feent, das ist sehr lieb von dir‘, bedankst du dich bei dem
kleinen zauberhaften Wesen.
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,lch hatte dich fast fur einen Schmetterling gehalten, aber als ich
dann richtig geschaut habe, war ich ganz verblufft.”

~Jaja“, sagt Feent. ,Die meisten Menschen nehmen mich gar nicht
wahr. Die Erwachsenen sowieso nicht, die haben ihren ,Blick’
verloren, weil sie immer nur umherhetzen. Und auch viele Kinder
konnen mich nicht sehen, weil sie sich keine Zeit mehr nehmen, sich
zu entspannen, zu désen und zu traumen. Das finde ich sehr schade.
Aber deshalb freue ich mich umso mehr, dass du mich mit deinen
wachen Augen erkannt hast.

Du hast ja auch schon bemerkt, dass die Blumenwiese wunderschon
ist, wenn man genau hinschaut, und dass der Baum flustert, wenn
man genau hinhort.”

,Oh ja, das habe ich®, antwortest du. ,Seit ich diese wunderschdne
Blumenwiese entdeckt habe, kann ich schon viel besser entspannen
und fuhle mich viel wohler. Ich entspanne, dose, traume vor mich hin
und sehe die Dinge klarer.”

Die kleine Feent verabschiedet sich: ,Tschiuss Menschenkind, ich
muss mal weiterfliegen und schauen, ob mich auch noch andere
Kinder ,sehen’ konnen. Bis bald — und traum noch ein wenig vor dich
hin.”

,1schuss Feent, ich hoffe, wir sehen uns bald wieder®, sagst du und
geniel’t noch ein wenig die wohlige
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kleine, zarte Feen mit Fligeln so durchsichtig wie das Wasser. Du
kannst sie kaum sehen, aber ihre Fllgel glitzern in der Sonne.

Auch du Gemeinsam mit
Feent setzt du dich an das Ufer und bist ganz still.

hier an diesem wundervollen und
sicheren Ort.

Da sagt Feent zu dir: ,Du kannst jederzeit wiederkommen, wenn du
auch mal Ruhe und Kraft brauchst und einen sicheren Ort aufsuchen
willst.”

Da es nun Zeit ist, wieder zu gehen, bedankst du dich bei Feent, dass
sie dir diesen sicheren Ort gezeigt hat, und verabschiedest dich.

Langsam gehst du den Weg zurtck, den du gekommen bist

Und wenn du jetzt soweit bist, schuttelst du dich und machst dich
ganz lang: nach oben, nach links und nach rechts. Noch einmal alles
anspannen ... lockern ... und jetzt die Augen 6ffnen.

Sch\a€e'\n\e‘\+Un3

Du bist ganz ruhig und entspannt ... und atmest tief und ruhig ... Du
kuschelst dich in deine Decke und machst es dir traumgemutlich. So
langsam ist die Zeit gekommen, in das Land der Traume zu gleiten,
das du im Schlaf besuchst.
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Dev aeschwatziae A€<e Mo

Themen geschwatziger Affe, das Gedankenkarussell,
standiges ,Gemurmel“ und ,Geschnatter” im
Kopf, Affengeist, Monkey Mind, Abstand
nehmen von dem vielen Hin & Her

Ubungselemente Ruhe und Warme
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