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Geschichten zum Entspannen

FINFUHRUNG

In dem vorliegenden Buch finden Sie unsere beliebtesten
Geschichten zum Entspannen. Die Geschichten zum Ent-
spannen dhneln kleinen Fantasiereisen. Sie konnen eine

Hilfe sein, um kleine Ruhepole im Alltag zu schaffen.

Suchen Sie sich fiir Entspannungseinheiten, wenn es moglich
ist, einen ruhigen Raum, bei dem man die Tiir schlieBen
kann. So geben Sie den Teilnehmenden die Moglichkeit, sich
ohne Ablenkung voll und ganz zu entspannen. Am besten
bereiten Sie einen Stuhlkreis fiir alle vor. Bitten Sie die
Senioren, sich so angenehm wie moglich hinzusetzen und
die Augen zu schlieen. Wer die Augen lieber offen behal-
ten mochte, darf das natiirlich tun. Die Hénde liegen locker
im SchoB. Lesen Sie die Geschichte langsam vor und lassen
Sie den Zuhorern ausreichend Zeit, sich in das Geschehen
hineinzuversetzen. Machen Sie zwischendurch viele kleine

Pausen.



Geschichten zum Entspannen

Eine Entspannungsgeschichte lédsst sich erfahrungsgemaif
gut an Aktivierungseinheiten oder Bewegungsiibungen an-
schlieBen. Auch das Gedéchtnistraining bekommt dadurch
einen runden Abschluss.

Viele entspannte Momente wiinschen Ihnen

Natali Mallek und Annika Schneider
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BERGESLUFT

Atme tief durch. Such dir eine bequeme Position fiir deine
Arme und fiir deine Beine. Wenn du mochtest, schlie3t du
die Augen und kommst mit auf eine kleine Wanderung durch

die Berge.

Stell dir vor, du hast heute deine bequemen Wanderschuhe
angezogen. Mit viel Kraft hast du die Schniirsenkel zugebun-
den und spiirst, wie sich deine Fiile in den Schuhen aus-
strecken und wohlfiihlen. Der Rucksack auf deinem Riicken
ist mit ausreichend Proviant bestiickt. Du spiirst die Gurte
auf deinen Schultern. Es ist ein angenehmer Druck, und du
kannst den Rucksack gut und leicht tragen. In deiner Hand
héltst du einen Wanderstock. Der Stock ist geschmiickt mit
Wanderplaketten von zuriickliegenden Wanderungen. Der
Griff des Stocks liegt vertraut in deiner Hand und gibt dir die

Gewissheit, den Weg meistern zu konnen.

Du hast dich fiir einen einfachen Weg den Berg hinauf ent-
schieden. Der Weg hat eine leichte Steigung, und du nimmst
dir ausreichend Zeit,ihn zu bewiltigen. Ganz gemiitlich setzt
du einen Ful3 vor den anderen. Schritt fiir Schritt gelangst du
mit der Kraft der Beine den Berg hinauf. Der Weg ist mit
einzelnen lockeren Steinen bedeckt. Am Rand des Weges

wichst Gras. Bald kommst du an einer wilden Bergwiese
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vorbei. Du bleibst einen Moment stehen. Du atmest tief ein
und genief3t die frische Bergluft, die durch deine Lungen
stromt. Du betrachtest die reiche Bliitenvielfalt der wilden
Wiese. Die Farben der Blumen strahlen um die Wette und
verschmelzen zu einem bunten Fest fiir die Augen.

Es ist Zeit fiir eine kleine Pause. Du suchst dir einen gro3en
Stein am Wegesrand und setzt dich hin. Du packst dein mit-
gebrachtes Brot aus und trinkst einen gro3en Schluck Was-
ser aus deiner Flasche. Das Wasser erfrischt dich, und du
spiirst, wie es deinem Korper neue Kraft und Energie gibt.
Auch dein Brot stirkt dich. Es ist ganz frisch.

Du beschlieB3t, deinen Weg den Berg hinauf weiterzugehen.
Deine Fii3e tragen dich, und deine Beine bewegen sich fast
wie von selbst. Bei jedem Schritt atmest du die wohltuende
Bergluft ein. Die Zeit spielt keine Rolle, du kannst den Au-
genblick genieBen und kannst die Schonheit der Natur in
dich aufnehmen. Immer nédher kommst du deinem Ziel. Vor
dir siehst du schon den hochsten Punkt des Berges, geziert
von einem Gipfelkreuz. Voller Stolz nédherst du dich dem
Kreuz, und als du es erreichst, breitet sich ein Licheln auf
deinem Gesicht aus. Du beriihrst das Gipfelkreuz mit deiner
Hand und streichst dariiber. Das Holz fiihlt sich etwas rau an.

Von hier aus kannst du bis hinunter ins Tal blicken. Der Rest

der Welt erscheint von hier oben ganz klein und ein bisschen
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unwirklich. Du atmest noch einmal ganz tief ein. Du er-
frischst dich noch einmal an der klaren, frischen Bergluft. Du
offnest die Augen. Du fiihlst dich wach, aufnahmefihig und
voller Kraft.
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