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Fantasiereisen
Entspannungsgeschichten für Kinder 
Kinder lieben Geschichten und ganz besonders Fantasiegeschichten. In Abhängigkeit vom Alter und Entwicklungsstand bietet es sich an, von Zeit zu Zeit in der Therapie Entspannungsgeschichten einzusetzen. Durch die inneren Bilder, welche durch die Vorstellungkraft evoziert werden, hat das Kind die Gelegenheit, eine für sich selbst stimmige Welt zu kreieren. 
Effekte, die Entspannungsgeschichten auf Kinder haben: Durch die angeleiteten Entspannungsübungen haben Kinder die Gelegenheit, sich zu entspannen und Entspannung zu üben. So ist ein Transfer in den Alltag angebahnt. Wer entspannt ist, kann besser mit Stress und Konfliktsituationen umgehen, aber Entspannung hat auch positive Auswirkungen auf die Konzentration und Aufmerksamkeit! In der Interaktion sind entspannte Kinder freundlicher und offener im Kontakt. 
Setting: Die Erzählsituation sollte vorbereitet werden, um in ruhiger und entspannter Atmosphäre das Gesagte wirken zu lassen. Hierzu darf der Raum ggf. abgedunkelt werden, das Kind kann sich hinlegen und mit einer Decke zudecken. 
[image: ]Übung im Anschluss: Anfertigen einer Zeichnung oder Malen eines Bildes, das während der Fantasiereise innerlich entstanden ist.

[image: ]Mehr Lesen: E. Fuhrmann (1994). Zaubergarten und Lieblingswiese. Entspannung für Kinder. München: Humboldt; H. Teml & H. Teml (1993). Komm mit zum Regenbogen. Linz: Veritas.

Der Zaubergarten

Stell dir vor, du schlenderst durch einen Garten: Es ist dein persönlicher Zaubergarten. Hier wachsen nur Pflanzen, die dir gefallen: Bäume, Büsche, Blumen und Rasenflächen werden von sanften Hügeln umschlossen, in der Mitte des Gartens befindet sich ein kleiner Teich. Seerosen schwimmen auf dem Teich, das Wasser ist klar und warm, Libellen fliegen umher und Frösche quaken laut. Am Rand des Teiches befindet sich ein Holzsteg, an dem ein kleines Ruderboot festgebunden ist. Es weht ein leichter Wind, der das Wasser zu kleinen Wellen kräuselt. Dein Atem geht genauso leicht und gleichmäßig wie der Wind auf dem Wasser. Atme sanft ein – und wieder aus. Wie von selbst kommt und geht dein Atem – Therapeut*in atmet geräuschvoll einmal ein und aus.
Hörst du das Quaken der Frösche? Kurze Pause. Kannst du die Libelle sehen, die über einer Seerose schwirrt? Kurze Pause. Spürst du den sanften Wind auf deiner Haut? Spüre genau hin und nimm wahr, was alles an deinem kleinen Teich im Zaubergarten zu sehen und zu hören ist.
· Pause
Du beschließt, weiter durch deinen Zaubergarten zu laufen. Von einer Anhöhe aus kannst du den Garten gut überblicken. Du hältst dir die Hand über die Augen, damit dich die Sonne nicht blendet. Was siehst du? Kurze Pause. Welche Farben kannst du wahrnehmen? Kurze Pause. Welche Geräusche kannst du hören? Kurze Pause. Spürst du das Moos und das Gras unter deinen Füßen? Vielleicht ziehst du deine Schuhe aus und gehst barfuß. Wie fühlt sich das an für dich? Kurze Pause. Die Sonne scheint warm auf deine Haut und du spürst, wie sie dich angenehm wärmt. Sie scheint auf dein Gesicht, auf deine Wangen und Stirn und Nase. Spürst du das? Kurze Pause. Und sie scheint dir auf die Schultern, Ober- und Unterarme, auf deine Hände und (nackten) Füße. Kannst du die wärmenden Sonnenstrahlen spüren? Dein ganzer Körper fühlt sich angenehm warm und sonnig an. Streck dich und reck dich ihr entgegen, wenn du magst! Kurze Pause.

Nachdem du eine Weile die Sonne genossen hast, beschließt du, den Hügel zu verlassen und dich in einer anderen Ecke des Gartens umzublicken. Wohin gehst du? Was nimmst du wahr? Kurze Pause. Schau dich gut um. Was wächst in deiner geheimen Gartenecke? Blumen oder Rasen, vielleicht Bäume? Bist du allein dort oder begleiten dich vielleicht Tiere? Merke dir genau, was du siehst und wie du dich fühlst. Es ist die letzte Station in deinem Zaubergarten, bevor du diesen wieder verlässt. Merke dir die Geräusche, die du hören kannst. Hörst du ein Summen oder Schmatzen eines Tieres? Schnupper mal in die Luft! Kannst du etwas riechen? Atme tief ein und tief aus – Therapeutin atmet geräuschvoll einmal ein und wieder aus. 
Nun sammele all deine Eindrücke ein und komm allmählich zurück in den Therapieraum. Du darfst dich in Ruhe noch einen Moment räkeln und strecken, bevor du deine Augen wieder aufschlägst. Willkommen zurück.

Nachbesprechung 

Die Erfahrungen aus der Praxis zeigen, dass es sich lohnt, Fantasiereisen hinterher zu besprechen. Sie bieten reichlich Gesprächsanlass und Kinder möchten meist unbedingt alles aufzählen, was sie gesehen haben. Der Fokus sollte hier nicht auf der Menge liegen, sondern auf dem Gefühl, was mit der Wahrnehmung und Beobachtung einherging. Es ist wichtig, Kindern das Gefühl von Entspannung zu spiegeln, damit sie merken können, wann sie entspannt sind! Hier kann die/der Therapeut*in auch Beispiele von sich angeben, z. B. immer dann, wenn ich am Strand in der Sonne liege und das Geräusch  der Wellen höre, fühle ich mich entspannt.

Fragen
· Wo kann ich Entspannung spüren?
· Wie fühlt es sich an?
· Alltagstransfer: Wie kann ich mich selbst zu Hause entspannen? Was bietet sich an und ist einfach umzusetzen? 
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