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INFOS ZU DEN ENTSPANNUNGSVERFAHREN 

Autogenes Training und Progressive Muskelentspannung ]ählen 
]u den wohl aP Peisten verbreiteten Entspannungsverfahren iP 
deutschsprachigen 5auP. Während das Autogene Training von deP 
Berliner Ps\chiater Johannes +einrich Schult] aus der +\pnose 
heraus entwickelt wurde, war der Begründer der Progressiven 
Muskelentspannung �Muskelrela[ation� der aPerikanische 
Ph\siologe EdPund Jacobson. 

Das Autogene Training ]ählt ]u den iPaginativen Verfahren wie 
auch die Meditation, IPaginationen und )antasiereisen. Es stellt 
eine Art der Selbsth\pnose dar, welche da]u führt, dass k|rperliche, 
vegetative )unktionen wie bspw. die Durchblutung, der Pulsschlag 
und die AtPung in einen 5uhe]ustand übergehen. Während die 
Entspannung bei der Progressiven Muskelentspannung indirekt über 
den willkürlichen Pro]ess, das bewusste Anspannen und Entspannen 
der Muskeln erreicht wird, gelangt Pan beiP Autogenen Training 
über die gedankliche Kon]entration in den Zustand der 5uhe. 

+ier in dieseP Buch werden die ÜbungselePente der 
Entspannungsverfahren in Geschichten verpackt, da dies eine 
kindgerechte Art und Weise der VerPittlung darstellt. 

Autogenes TrainingAutogenes Training
Das Autogene Training besteht aus den sechs 8nterstufenübungen 
Schwereübung, WärPeübung, AtePübung, +er]übung, Leibübung 
�SonnengeÀ echt, in der Mitte des Oberk|rpers� und der sogenannten 
5uheübung, die auch als 5uhet|nung bekannt ist. 

Die 5uhet|nung ist eine Einstiegsübung und soll dabei unterstüt]en, 
Abstand von der „Außenwelt“ ]u nehPen und den Blick nach innen 
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Progressive MuskelentspannungProgressive Muskelentspannung
Bei der Progressiven Muskelentspannung spannt der Übende 
nacheinander verschiedene Muskelgruppen deutlich spürbar an 
und entspannt sie dann wieder. Die Kon]entration wird auf den 
8nterschied der EPp¿ ndungen beiP An� und Entspannen gerichtet. 
Auf diese Weise wird die )ähigkeit gestärkt, Anspannungen 
wahr]unehPen und daraufhin bewusst selbstständig auf]ul|sen. 
Es werden ]uP Übungsbeginn sehr viele ein]elne Muskelgruppen 
nacheinander angespannt: 8nterarPe, OberarPe, Stirn, obere 
Wangenpartie und Nase, untere Wangenpartie und Kiefer, Nacken 
und +als, Brust, Schulter und oberer 5ücken, BauchPuskeln, 
Ober� und 8nterschenkel und )üße. Zu eineP fortgeschrittenen 
Übungs]eitpunkt redu]iert der Übende die Muskelgruppen von 16 
auf acht, dann vier, bis er sich die Anspannung und Entspannung der 
Muskeln nur noch vorstellt. 

BeiP Anleiten Erwachsener wird die konkrete Anweisung ].B. wie 
folgt gegeben: „Spannen Sie Met]t Ihren 8nterarP an, indeP Sie Ihre 
+and ]ur )aust ballen. Achten Sie auch auf die Anspannung in IhreP 
8nterarP. 8nd gut, lassen Sie nun wieder los und nehPen Sie die 
Entspannung wahr.“ Bei Kindern in der Geschichte hingegen: „Du 
niPPst in Mede +and eine Banane, die Mo auf den Boden vorP BauP 
gelegt hat, und drückst sie Met]t ]usaPPen. 8nd guuut ... Entspanne 
und lass wieder los ...“

Für wen sind die Geschichten geeignet?Für wen sind die Geschichten geeignet?
8rsprünglich wurden diese Geschichten für den Einsat] bei der 
Ausbildung von Entspannungstrainern und �pädagogen geschrieben, 
daPit diese sie in ihren Kursen Pit Kindern einset]en k|nnen. Man 
kann die Geschichten für die Arbeit Pit Kindern nut]en und ebenso 
k|nnen Eltern sie ihren Kindern ab ca. sechs Jahren vorlesen.
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EINFÜHRUNG

Was bedeutet Monkey Mind?Was bedeutet Monkey Mind?
Monke\ Mind, Aႇ engeist oder das Geschnatter iP Kopf ± auch 
Kinder kennen es schon, wenn sich ihre Gedanken überschlagen 
und das Gedankenkarussell nicht Pehr stillsteht. 8rsprünglich wurde 
diese Be]eichnung iP BuddhisPus genut]t und beschreibt, dass 
unser Geist wie ein Aႇ e ist: Er springt uPher, kann nicht verweilen, 
ist unstet und entweder in der Vergangenheit oder in der Zukunft. Die 
Be]eichnung voP geschwät]igen Aႇ en und deP Aႇ engeist ist für 
Kinder sehr gut nachvoll]iehbar. 

Die Monke\�Mind�Geschichten sind Geschichten von Mo, deP 
kleinen Aႇ en. Sie bauen aufeinander auf und „Die PustebluPenwiese“ 
bildet den Einstieg in die Welt des Aႇ en Mo und seiner )reunde. 

Die Geschichte „Mit Mo aP Glit]ersee“ ist unabhängig von diesen 
und kann dePnach Meder]eit eingeset]t werden, ohne dass die 
Kinder Mo schon kennengelernt haben. Grundsät]lich sind sie für 
Kinder ab ca. sechs Jahren geeignet. 

Jede Geschichte hat ]wei Abschlüsse, einPal für tagsüber, wenn sie 
als Entspannungsreise oder Motivationsgeschichte gedacht ist, Pit 
der „5ücknahPe“. Oder wenn es eine Gute�Nacht�Geschichte ist, 
dann Pit deP Abschluss als „Schlafeinleitung“. 

Wenn Ihnen Panche Geschichten ]u lang für Ihren Einsat] 
erscheinen, ist es auch P|glich Te[tpassagen ]u streichen und 
die Geschichten ]u verkür]en. Schauen Sie einfach, dass der Sinn 
erhalten bleibt und die wichtigsten Inhalte er]ählt werden.  
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Du hast Ma auch schon bePerkt, dass die BluPenwiese wundersch|n 
ist, wenn Pan genau hinschaut, und dass der BauP À üstert, wenn Pan 
genau hinh|rt.“  

„Oh Ma, das habe ich“, antwortest du. „Seit ich diese wundersch|ne 
BluPenwiese entdeckt habe, kann ich schon viel besser entspannen 
und fühle Pich viel wohler. Ich entspanne, d|se, träuPe vor Pich hin 
und sehe die Dinge klarer.“ 

Die kleine )eent verabschiedet sich: „Tschüss Menschenkind, ich Puss 
Pal weiterÀ iegen und schauen, ob Pich auch noch andere Kinder 
‚sehen‘ k|nnen. Bis bald ± und träuP noch ein wenig vor dich hin.“

„Tschüss )eent, ich hoႇ e, wir sehen uns bald wieder“, sagst du und 
genießt noch ein wenig die wohlige WärPe und Entspannung. 

Du fühlst dich gan] sicher und bist ganz entspannt. 

Du atmest ganz ruhig und fühlst dich ganz wohl.

RücknahmeRücknahme
So langsaP ist es Met]t Zeit, wieder ]urück]ukoPPen. Du atPest tief 
ein … und fängst langsaP an, deine ArPe ]u schütteln, deine )üße ]u 
strecken und deine Beine lang]uPachen ± streck dich gan] lang und 
|ႇ ne deine Augen.

SchlafeinleitungSchlafeinleitung
Du bist ganz ruhig und entspannt … und atmest tief und ruhig …
Du kuschelst dich in deine Decke und Pachst es dir trauPgePütlich. So 
langsaP ist die Zeit gekoPPen, in das Land der TräuPe ]u gleiten, das 
du iP Schlaf besuchst.

Gute Nacht. 
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EinleitungEinleitung
Atme nun tief ein und aus. 8nd während du so 
daliegst, wirst du ganz ruhig und ganz entspannt.

8nd nun stell dir vor, dass du unter eineP sch|nen großen BauP 
liegst.

Mit grünen Blättern, die dir angenehPen Schatten spenden. Vielleicht 
ist es der BauP, den du auf der BluPenwiese ... auf deP kleinen 
+ügel ... entdeckt hast. Ein leichter Luft]ug streicht über deine ArPe 
und die Blätter bewegen sich sanft iP Wind. Du h|rst die Blätter 
des BauPes rascheln ... und der BauP scheint dir wieder etwas 
]u]uÀ üstern ...  „Sch|n, dass du da bist, ich freue Pich über deinen 
Besuch. +ier bei Pir kannst du dich entspannen und dich gan] wohl 
fühlen.“

Der Baum Der Baum 
und die kleine Feentund die kleine Feent

Themen Entspannung, Genießen,
WahrnehPung

Übungselemente AtePübung, 5uhe, WärPe
und Schwere

Zauberformeln „Ich atPe ruhig und gleichPäßig.“
„Ich atPe ruhig und fühle
Pich wohl.“
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Das ist sch|n ... Jet]t kannst du ein wenig träuPen und vor dich 
hind|sen ...

Du schaust nach oben und siehst, wie die Sonne ]wischen den 
Blättern hindurchblit]t. Es sieht aus, als wären da kleine Sterne ...

+uch, was ist das ... Es sieht aus, als würde das Glit]ern nach unten 
schweben ...

... wie Sternenstaub ... rieselt es auf dich herab. 

Das fühlt sich aber sch|n an ... Ganz warm wird es dir am ganzen 
Körper ...

Du fühlst dich gan] geborgen ... und deine Arme und Beine sind 
ganz warm

... und auch dein Bauch ist ganz warm. 

Du atmest ruhig und gleichmäßig.

HauptteilHauptteil
8nd da siehst du einen kleinen SchPetterling uPherÀ iegen, der sich 
auf einen Ast set]t. Aber Met]t, nachdeP er sich nicht Pehr bewegt, 
sieht er gar nicht Pehr aus wie ein SchPetterling, sondern wie eine 
kleine )ee ...

... und du h|rst eine StiPPe ... „+allo, ich bin die ‚)ee der 
Entspannung‘, du kannst Pich auch )eent nennen. Ich habe geh|rt, 
dass du ]uP TräuPen und D|sen gekoPPen bist, und habe dich Pit 
‚)eenglit]erstaub‘ eingehüllt ... DaPit fühlt Pan sich ganz wohl und 
ganz entspannt.“

„Danke )eent, das ist sehr lieb von dir“, bedankst du dich bei deP 
kleinen ]auberhaften Wesen.
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„Ich hätte dich fast für einen SchPetterling gehalten, aber als ich 
dann richtig geschaut habe, war ich gan] verblüႇ t.“ 

„JaMa“, sagt )eent. „Die Peisten Menschen nehPen Pich gar nicht 
wahr. Die Erwachsenen sowieso nicht, die haben ihren ‚Blick‘ 
verloren, weil sie iPPer nur uPherhet]en. 8nd auch viele Kinder 
k|nnen Pich nicht sehen, weil sie sich keine Zeit Pehr nehPen, sich 
]u entspannen, ]u d|sen und ]u träuPen. Das ¿ nde ich sehr schade. 
Aber deshalb freue ich Pich uPso Pehr, dass du Pich Pit deinen 
wachen Augen erkannt hast. 

Du hast Ma auch schon bePerkt, dass die BluPenwiese wundersch|n 
ist, wenn Pan genau hinschaut, und dass der BauP À üstert, wenn 
Pan genau hinh|rt.“ 

„Oh Ma, das habe ich“, antwortest du. „Seit ich diese wundersch|ne 
BluPenwiese entdeckt habe, kann ich schon viel besser entspannen 
und fühle Pich viel wohler. Ich entspanne, d|se, träuPe vor Pich hin 
und sehe die Dinge klarer.“ 

Die kleine )eent verabschiedet sich: „Tschüss Menschenkind, ich 
Puss Pal weiterÀ iegen und schauen, ob Pich auch noch andere 
Kinder ‚sehen‘ k|nnen. Bis bald ± und träuP noch ein wenig vor dich 
hin.“

„Tschüss )eent, ich hoႇ e, wir sehen uns bald wieder“, sagst du und 
genießt noch ein wenig die wohlige Wärme und Entspannung. 

Du fühlst dich ganz sicher und bist ganz entspannt. 

Du atmest ganz ruhig und fühlst dich ganz wohl.
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kleine, ]arte )een Pit )lügeln so durchsichtig wie das Wasser. Du 
kannst sie kauP sehen, aber ihre )lügel glit]ern in der Sonne. 

Auch du fühlst dich hier sicher und geborgen. GePeinsaP Pit 
)eent set]t du dich an das 8fer und bist gan] still. Du spürst, wie 
du Kraft und Energie tankst, hier an dieseP wundervollen und 
sicheren Ort. 

Ich fühle mich sicher und geborgen. 

Ich tanke Kraft und Energie. 

Da sagt )eent ]u dir: „Du kannst Meder]eit wiederkoPPen, wenn du 
auch Pal 5uhe und Kraft brauchst und einen sicheren Ort aufsuchen 
willst.“

Da es nun Zeit ist, wieder ]u gehen, bedankst du dich bei )eent, dass 
sie dir diesen sicheren Ort ge]eigt hat, und verabschiedest dich. 

LangsaP gehst du den Weg ]urück, den du gekoPPen bist ...

RücknahmeRücknahme
8nd wenn du Met]t soweit bist, schüttelst du dich und Pachst dich 
gan] lang: nach oben, nach links und nach rechts. Noch einPal alles 
anspannen ... lockern ... und Met]t die Augen |ႇ nen.

SchlafeinleitungSchlafeinleitung
Du bist gan] ruhig und entspannt … und atPest tief und ruhig … Du 
kuschelst dich in deine Decke und Pachst es dir trauPgePütlich. So 
langsaP ist die Zeit gekoPPen, in das Land der TräuPe ]u gleiten, 
das du iP Schlaf besuchst.
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