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Angeleitete Entspannung zum Mitmachen
Entspannungsgeschichte: Der Hai (Gesicht)
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Weit draußen, tief im dunklen kalten Ozean gleitet ein Hai blitzschnell durchs Wasser. Stell dir vor, du bist dieser große gefährliche Hai! Stell dir vor, du bist ein großer, gefährlicher und sehr hungriger Hai. Hörst du, wie dein Magen knurrt? In der Ferne siehst du einen Fisch, aber er ist zu weit entfernt und du kannst nicht erkennen, welche Art Fisch es ist. Da du sehr wählerisch mit deiner Beute bist, kneifst du die Augen zusammen, um besser zu sehen, was für ein Fisch es ist. Deine Augen werden schmaler, bis es nur noch ganz kleine Schlitze sind, durch die du hindurchlinsen kannst.
Spürst du, wie anstrengend diese Übung für deine Augenlider ist? Vielleicht zittern sie nun ein wenig? Das ist normal und du darfst deine Augen gern für einen Moment schließen, um sie zu entspannen. Merkst du, wie gut sich das anfühlt? Dann presse die Augenlider noch einmal ganz fest zusammen, bevor du sie wieder öffnest. Nun kannst du den Fisch endlich erkennen: Es ist ein Hering und der schmeckt dir besonders gut. Sicherheitshalber schnupperst du ins Wasser, ob er auch nicht stinkt. Blähe deine Nasenflügel möglichst weit auf – so (Therapeutin macht vor) und ziehe sie wieder zusammen. Gleich nochmal: aufblähen und dabei einen tiiiiieeefen Atemzug nehmen und nachgeben und dabei langsam die Luft aus der Nase ausströmen lassen. Widerhole das noch viermal. ATMEN, NASENMUSKELN AN- und ENTSPANNEN.
Du gleitest durchs Wasser und erreichst den Hering, mit einem großen HAPPS ist er in deinem riesigen Maul verschwunden. Fest presst du nun deine scharfen Zähne aufeinander, dann kaust du ein paar Mal hin und her, mehr auf der einen Seite, mehr auf der anderen Seite – KAUEN. Feste zubeißen – spürst du, wie stark die Muskeln in deinem Kiefer sind? Du bist ein sehr gründlicher Hai und kaust insgesamt 20-mal den kleinen Hering, bis nichts mehr von ihm übrig ist. KAUEN; KIEFERMUSKELN AN- und ENTSPANNEN. Einmal schlucken – SCHLUCKEN –, dann ist er weg. AHHH, sagst du, das war gut. AHH. Kannst du spüren, wie sich die Muskeln in deinem Kiefer entspannen? Dein Gesicht fühlt sich locker an, entspannt. 
Der Hai zieht seine Stirn nach oben und wieder nach unten. Eine Falte bildet sich auf der Stirn. Dann löst sie sich wieder und er spürt eine angenehme Entspannung. 

Nun geht es dir schon ein wenig besser, nachdem du dich gestärkt hast. 
[image: ]
Weitere Fische können gefangen und gegessen werden, hier wiederholt man die Anleitungen zum RIECHEN, SEHEN und KAUEN. Der kreativen Freiheit sind hierbei keine Grenzen gesetzt. 

Entspannungsgeschiche: Die Giraffe (Hals-, Nacken- und Schultermuskulatur)

 
[image: ]Stell dir vor, du bist in der Afrikanischen Steppe. Du bist eine Giraffe, die mit ihrer Herde die Nacht unter freiem Himmel verbracht hat. Ein Sonnenstrahl kitzelt dich im Gesicht und du regst dich. Du neigst deinen langen Hals zunächst auf die rechte, dann die linke Seite. Und nochmal nach rechts und nach links – HALS BEUGEN. Dann streckst du deinen Hals, so lang du kannst in die Luft, etwa so – Therapeutin demonstriert HALS LANG. 
Oh, mit einem Mal bemerkst du einen Löwen, der sich anschleicht. Schnell ziehst du deinen langen Hals wieder ein und die Schultern hoch, bis sie fast deine Ohren berühren. Du versuchst, dich ganz klein zu machen – HALS EINZIEHEN; SCHULTER HOCHZIEHEN. Du bleibst so lange in dieser Position, bis sich der Löwe wieder entfernt. PUHHHH, du atmest hörbar aus und lässt deine Schulter wieder fallen, streckst deinen Hals und lockerst dich, schau, welche Bewegungen dir hier gerade guttun und was dein Körper dir sagt. Spürst du, wie sich dein Nacken, die Schultern und dein Hals entspannen? Atme noch einmal ganz tief ein – EINATMEN – und aus – AUSATMEN – PUHHH. Das ist nochmal gut gegangen. 
Interessiert schaust du dich nun um, bereit, den Morgen zu begrüßen. Du stehst langsam auf, dabei ziehst du im Wechsel die rechte und die linke Schulter nach oben. Rechts und links, links und rechts – SCHULTERN HOCHZIEHEN IM WECHSEL. Ein leichtes Hungergefühl meldet sich bei dir und du beschließt, etwa zu essen zu finden. Bald kommst du zu einer Stelle mit leckerem frisch aussehendem Gras. Du beugst deinen Kopf nach unten, sodass dein Kinn fast deine Brust berührt – KOPF ZUR BRUST. Weil deine Giraffenbeine ziemlich lang sind, musst du dich tüchtig anstrengen, um das frische leckere Gras zu erreichen. Beuge tief deinen Kopf auf deine Brust und halte diese Stellung. Atme dabei weiter ein und aus. Dann hast du endlich das Gras und kommst ganz langsam und vorsichtig nach oben, strecke dann deinen Hals lang hinaus – HALS LANG STRECKEN.
Du schlenderst langsam weiter, als nächstes erreichst du einen Baum, der zarte feine Blätter hat. Leider sind diese Blätter wirklich sehr weit oben, aber du willst trotzdem versuchen, an sie heranzukommen, denn du hast immer noch ein wenig Appetit. Du machst deinen Rücken lang und streckst ihn und du streckst deinen Hals ganz lang, so lang du kannst – HALS UND RÜCKEN STRECKEN und LANGMACHEN. Verharre so lange in dieser Position, bis du die zarten Blätter erreicht hast und davon essen kannst. Dann komme zurück zu einer bequemen und entspannten Position für dich. Beuge deinen Hals nochmal in Richtung der rechten Schulter, bis du diese berührst, und dann zur linken Schulter, bis du auch diese berührst – HALS NACH RECHTS und LINKS BEUGEN. Dann ziehe im Wechsel deine Schultern noch einmal hoch und lasse sie dann entspannt nach unten fallen – SCHULTERN WECHSELND HOCHZIEHEN.  
So, merkst du, wie angenehm entspannt und gut sich das anfühlt? Nun bist du angenehm satt und entspannt, du bist ganz zufrieden mit dir und diesem Morgen. Du schlenderst zurück zu deiner Giraffenherde. Mal sehen, ob die anderen schon wach sind!

Entspannungsgeschichte: Das Faultier (Hand- und Armmuskulatur, Bein- und Fußmuskeln)
In einem Urwald, tief im Amazonasgebiet, wo die Wildnis besonders dicht ist, liegt auf einem Ast eines mächtigen Baumes ein Faultier. Es schaukelt sanft hin und her und ruht sich aus. Das tut es meistens, wenn es nicht gerade frisst oder schläft, denn ausruhen ist die allerliebste und wichtigste Beschäftigung eines Faultiers.
Stell dir vor, du bist dieses Faultier. Gähne einmal ausgiebig und atme tief ein und wieder aus. Nochmal. AUSGIEBIG GÄHNEN – EINATMEN – AUSATMEN. Merkst du, dass du ruhiger wirst? Mach es dir in deinem Stuhl oder Sessel gut bequem, du kannst deine Beine ausstrecken und mit den Füßen und Zehen wackeln. Gut so! FÜßE und ZEHEN WACKELN. Und wieder loslassen, entspannen. Du blickst dich um, denn in der Ferne hörst du fröhliches Lachen und Juchzen. Bestimmt sind das deine Faultierfreunde, die dort in den Lianen spielen. Du gähnst nochmal ausgiebig – GÄHN – und streckst dich ganz lang, so lang du kannst – STRECKEN. Mhhh, sollst du dich wirklich aufraffen? Es ist ja gerade soooo gemütlich hier auf deinem Ast. Du räkelst dich noch einmal und wackelst mit den Zehen und Füßen – mit großem Behagen RÄKELN und STRECKEN; WACKELN ZEHEN und FÜßE.
Los, auf, die Freunde warten! Du kletterst vorsichtig den Baum hinab, dabei hältst du dich gut fest. Vormachen: HÄNDE und FINGER sowie FüßE und ZEHEN umgreifen imaginären Ast, wiederholen, so als würde man einen Baum herabklettert. Unten angekommen bemerkst du, dass du deinen Proviantrucksack oben vergessen hast. So was Blödes aber auch! Genervt atmest du tief ein und aus, wiederhole das auch noch mal, denn nun wirst du wohl oder übel den ganzen Baum noch einmal hinaufklettern … Also los: Du kletterst wieder den Baum hinauf, dabei hältst du dich gut fest. Vormachen: HÄNDE und FINGER sowie FüßE und ZEHEN umgreifen imaginären Ast, wiederholen, so als würde man einen Baum hinaufklettert. Da ist dein Proviantrucksack, du schnallst ihn dir fest und nun geht es erneut hinab. Dieses Mal wirst du aber runterrutschen, denn von der ganzen Kletterei wird dir ganz komisch, viel zu anstrengend für ein Faultier wie dich! Umgreife mit deinen langen Faultierarmen und den Beinen und Füßen den Stamm – und dann hui! Hinabgerutscht!
Puh, geschafft! Sehr gut, nun aber los, die Freunde warten! Du beschließt, das Lianentaxi zu nehmen. Hierfür schwingst du dich von einer Liane zur nächsten, konzentriere dich gut und halte dich ganz fest, so: Therapeutin demonstriert – geballte Faust, mit den Armen nach vorne und nach hinten schwingen, dynamischer werden. Und dann kommst du an: LOCKER lassen, ENTSPANNEN.
Wie fühlen sich deine Arme und Hände an? Kannst du die Durchblutung spüren? Spürst du, wie sich nach der Anspannung deine Muskeln wieder entspannen? Nun schüttele deine Arme und Hände tüchtig aus, etwa so: VORMACHEN. Im Anschluss daran Beine und Füße schütteln: VORMACHEN. Endlich kannst du deine Freunde begrüßen und mit ihnen nun gemeinsam in den Lianen spielen. Doch erst einmal packst du deinen Proviantrucksack aus und genehmigst dir eine kleine Stärkung, denn dein Weg hierher war ganz schön anstrengend und ihr habt euch viel zu erzählen … 

hinweis
Der Kreativität sind beim Erzählen dieser Geschichten und beim Vormachen der Übungen keine Grenzen gesetzt. Entspannung sollte selbstverständlich und auch mal fröhlich sein, denn so wird sie als etwas Positives gesehen, was fast von selbst eintritt und nicht erst hart erarbeitet werden muss. Vermittelt man Kindern einen zwanglosen Umgang mit dem Thema „Entspannung“, nehmen sie es von sich aus gern an und integrieren es in ihren Alltag. Hinweis zur Frage: „Fühlst du die Entspannung?“ Falls nicht, noch eine gezielte Übung für die Regionen, die nicht entspannt sind. Es kommt vor, dass Kinder öfters üben müssen, bis sie Entspanntheit spüren können. Es ist daher an dieser Stelle wichtig, nicht zu vermitteln, dass etwas nicht richtig gemacht wurde. Bei diesen Übungen geht es auch um die Anregung der Fantasie und das Mitmachen, also den Prozess insgesamt. 
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