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Vorwort
In unserer hektischen Zeit ist es immer wichtiger, Momente zur Ruhe und 
zur Entspannung zu finden. Das ist gar nicht so einfach. Doch gerade 
diese Augenblicke geben uns Kraft und Ruhe, damit wir uns wieder kon-
zentriert neuen Aufgaben und Anforderungen widmen können.

Uns Menschen ist dabei eine Möglichkeit gegeben, uns in eine heile Welt, 
eine Traumwelt, zurückzuziehen, und zwar mit Hilfe unserer Fantasie.

Schon wenig Zeit in dieser anderen, besonderen Welt schafft Abstand von 
Stress und Hektik. Die Fantasie setzt bei uns neue Kreativität frei, ob wir 
nun in Gedanken am wellenumspülten Südseestrand liegen, am Wald-
rand auf einer Decke liegen und träumen oder einem Märchen lauschen.

Also begeben Sie sich mit Ihren Kindern auf eine Fantasiereise und 
schöpfen Sie Ruhe und Kraft daraus!

Viel Freude und Erfolg wünschen Ihnen

Das Kohl-Verlagsteam und 
Gabriela Rosenwald 
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Allgemeine Tipps zu Fantasiereisen

• Wenn Sie mit Ihrer Klas-
se oder Gruppe Fanta-
siereisen unternehmen 
möchten, sollten Sie 
schon vorher eine ver-
traute, gemütliche Atmo-
sphäre schaffen.

• Die Kinder sollen es sich 
bequem machen. Es 
wäre schön, wenn jeder 
ein kleines Kissen hätte 
und auf dem Boden einige Matten oder Decken ausgebreitet wären.

• Die Vorstellungskraft der Kinder wird intensiviert, wenn sie während 
der Geschichte ihre Augen schließen. Doch dazu sollte man nieman-
den zwingen! Manchen Kindern ist das unangenehm und würde dem 
Sinn der Sache entgegen wirken.

• Lesen Sie die Geschichte ruhig und langsam, aber mit entsprechen-
der Betonung vor. Die Kinder brauchen eine Weile, bis sie Ihre Wor-
te in Bilder umgesetzt und verinnerlicht haben. Zur Hilfe sind in den 
meisten Geschichten kurze Hinweise gegeben.

• Zu Beginn, am Ende und an passenden Stellen können Sie zur Unter-
malung der Atmosphäre ein Stille-Instrument erklingen lassen.

• Wenn alle Kinder von der Reise zurückgekehrt sind, öffnen sie ihre 
Augen. Nun ist ein Gespräch über das Erlebte angebracht. Wer nicht 
darüber sprechen möchte, kann seine Erfahrungen auch aufmalen 
oder in einer kleinen Geschichte niederschreiben.

• Wenn Sie regelmäßig Fantasiereisen mit den Kindern durchführen, 
wird bald niemand mehr Probleme haben, über seine Gefühle zu 
sprechen. Das tut allen Kindern gut.

• Bevor Sie mit Ihrer Fantasiereise beginnen, ist es sinnvoll, einige kur-
ze Atem- und Entspannungsübungen zu machen. Beispiele hierfür 
finden sie auf der nachfolgenden Seite.
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Atem- und Entspannungsübungen

Tiefes, bewusstes Atmen bringt Sauerstoff in alle Körperteile. 
Die verbrauchte Luft wird restlos ausgeatmet. Dazu lockert 
ein ausgiebiges Strecken Muskeln und Gelenke, was beson-
ders nach längerem Stillsitzen sinnvoll ist. 

Übung 1:

Wir stehen entspannt, die Arme hängen herunter, 
die Handflächen sind nach außen gedreht. Hole 
nun ganz tief Luft, dabei heben sich deine Arme. 
Wenn die Lungen voll frischer Luft sind, schließen 
sich deine Arme über dem Kopf. Halte die Luft für 
einen Moment an. Atme dann langsam wieder aus, 
dabei senken sich deine Arme wieder. Diese Übung kannst du 
5- bis 7-mal wiederholen. Schüttle anschließend deine Arme 
und Beine aus. Dein ganzer Körper ist entspannt und mit fri-
schem Sauerstoff „aufgetankt“.

Übung 2:

Zunächst reiben wir unsere Handflächen so lange aneinander, 
bis unsere Hände ganz warm sind. Nun legen wir sie auf den Bauch und 
fühlen die Wärme, die von ihnen ausgeht. Versuche jetzt, deine Lunge so 
aufzublasen wie einen Luftballon. Spüre dabei deinen Atem! Fühle, wie 
dein Bauch immer größer wird! Nun atmest du langsam wieder aus und 
spürst dabei, wie die Luft aus deiner Nase strömt. Spüre, wie dein Bauch 
dabei wieder kleiner wird! Jetzt atmest du noch einmal tief ein und hebst 
dabei langsam deine Schultern – atme dann wieder aus, lasse gleichzeitig 
deine Schultern wieder sinken. Wiederhole diese Übung fünfmal!

Übung 3:

Wir setzen uns so hin, dass es für uns bequem ist. Wir schließen unsere 
Augen. Wir atmen ruhig und gleichmäßig ein – (Pause) und wieder aus. 
Wir spüren, wie die Luft gleichmäßig in unsere Nase einströmt – (Pause) 
und wieder ausströmt. 
Nun ballen wir unsere Hände fest zu Fäusten. So halten wir unsere Hände. 
Fühle dabei die Anspannung in deinen Händen und deinen Fingern. Öffne 
deine Hände langsam. Spüre nun die Entspannung in deinen Händen, in 
den Fingern und in deinen Handgelenken. Wir wiederholen: Mache deine 
Hände zu einer festen Faust und halten sie. Fühle die Anspannung in dei-
ner ganzen Hand. Öffne deine Hand langsam wieder. Spüre die Entspan-
nung, die deine Hand, deine Finger und dein Handgelenk durchströmen.
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Atem- und Entspannungsübungen

Energie-Gähnen

Kräftiges Gähnen löst Spannungen in Kopf 
und Kiefer. Die Kinder ertasten ihr Kiefergelenk 
(einfacher bei geöffnetem Mund, dann fällt der 
Kiefer nach unten) und massieren es sanft. Sie 
atmen und geben Töne von sich, als ob sie 
wirklich gähnen würden. Die Übung sollte drei- 
bis sechsmal wiederholt werden.

Die Denkmütze

Man kann den Kindern die Übung so 
erklären:  Wir machen unsere Ohren fit, 
damit wir besser zuhören und verstehen 
können. Die Kinder benutzen Daumen 
und Zeigefinger und beginnen an der 
Ohrspitze mit sanfter Massage die Oh-
ren „auszufalten“. Massiert wird bis zum 
Ohrläppchen, dann beginnt man wieder 
an der Spitze. Auch diese Übung sollte 
Mehrmals wiederholt werden.

Die Gehirnknöpfe

Die Gehirnknöpfe liegen direkt unter dem Schlüsselbein, rechts und links 
an das Brustbein anschließend. Sie sollen mit der einen Hand sanft mas-
siert werden, während die andere Hand den Bauchnabel hält. Die Hände 
können gewechselt werden. Damit werden beide Gehirnhälften gleichzei-
tig aktiviert.


