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Liebe MUtter, Vater, Padagoginnen und Padagogen,

die Fantasiereisen in diesem Buch sollen Sie, Ihr Kind, Ihre Kinder dabei
unterstutzen, die positiven Effekte gezielter Entspannung kennenzuler-

nen oder zu vertiefen. RegelmafBige Entspannung hat erwiesenermaf3en
positive Auswirkungen auf den Kérper und die Psyche. Sich gezielt und

rasch entspannen zu kédnnen, stellt vor allem in sehr schnelllebigen und
fordernden Zeiten eine wesentliche Kompetenz dar.

Das Besondere an diesen Fantasiereisen ist, dass jede Geschichte Uber
zwei mogliche Enden verfugt - je nachdem, wie der Tag nach dem Lesen
weitergehen soll. Ein Ende fuhrt das Kind aus der Ruhe wieder in die
Aktivitat zurtck, es kann ausgeglichen und munter den Tag fortsetzen.
Dieses ist beispielsweise nach der Schule oder vor der HausUbung gut
geeignet. Das andere Ende fuhrt das Kind noch tiefer in die Entspannung
und dient somit etwa als Einschlafhilfe am Abend.

Am besten ist es, wenn das Kind dabei am Rucken oder seitlich liegt. In
der Klasse kdnnen die Kinder gerne die Arme auf den Tisch und den Kopf
darauf legen. Die Augen zu schlieR3en ist forderlich, jedoch keine Pflicht.
Wichtig ist, dass es keine anderen Storquellen (z. B. laufender Fernseher,
spielende Kinder und dergleichen) gibt. Sie kénnen aber gerne leise und
ruhige Hintergrundmusik zur Unterstutzung einsetzen. Beim Vorlesen
achten Sie bitte darauf, die Geschichte ausgesprochen langsam und mit
ruhiger Stimme vorzutragen.

Generell gilt fur alle Entspannungsmethoden, dass die positiven Effekte
mit der Zeit kommen. Lassen Sie sich also bitte nicht irritieren, wenn sich
die Situation beim ersten Mal fUr Ihr Kind vielleicht ein wenig seltsam
anfuhlt oder es dabei nicht sofort zur Ruhe kommt. Versuchen Sie es trotz-
dem immer weiter, zum Beispiel taglich Gber mehrere Tage hinweg. Erst
mit der Gewdhnung an die Situation kann auch die Entspannung wirklich
einsetzen.

Wirwldnschen lhnen, Ihrem Kind, Ihren Kindern viele wunderbar
entspannte Stunden.



Die kleine Elfe - Das Fest

Die kleine Elfe lebt mit vielen anderen Elfen geschutzt im Zauberwald. Dieser
Zauberwald ist ein ganz besonderer Zufluchtsort, da ihn nur die Elfen und Kinder
sehen und finden ké&nnen. Erwachsene sehen ihn nicht, und selbst wenn sie
den Zauberwald suchen wirden, so kénnten sie ihn nicht finden.

Im Zauberwald bringt jeder Tag neue Freuden mit sich. Die Elfen feiern sehr
gerne Feste, sie fliegen mit ihren schimmernden FlUgeln mit Leichtigkeit umher,
tanzen und lassen es sich gut gehen. Auch heute wollen die Elfen wieder ein-
mal ein Fest feiern. Die kleine Elfe hilft bei den Vorbereitungen tatkraftig mit.
Zusammen mit inren Freunden schleppt sie Delikatessen auf festen Blattern zum
Festplatz. Die Blatter sind so mit Kostlichkeiten beladen, dass sie sie zu zweit
oder auch zu dritt hinter sich herziehen mussen. Ganz kraftig zieht sie mit zwei
anderen Elfen das Blatt durchs Gras.

Ganz schwer und auch warm werden dabei ihre Arme und Schultern von der
Anstrengung. FUhl mal, wie auch deine Arme und Schultern schwer und warm
werden.



Aber die Elfen mUhen sich weiter und geben nicht auf. Kraftig zieht auch die
kleine Elfe immer und immer wieder am Blatt, damit sie vorankommen.

Sie spurt dabei immer mehr die wohltuende Warme in ihren Armen. FUhl mal, die
Arme werden immer warmer. Ganz angenehm warm flhlen sich deine Arme an.

Den ganzen Tag Uber bereitet die kleine Elfe mit ihren Freunden das Fest vor.
Nun ist es bereits dunkel geworden, der Festplatz ist jedoch hell erleuchtet. In
den Baumen hangen hunderte bunte Lampions, die ein angenehmes, wohl-
tuendes Licht ausstrahlen. Auf den Tischen und rund um den Festplatz ist
eine Vielzahl an kleinen Lichtern zu sehen. Die Elfen sind alle sehr fréhlich und
freuen sich auf den bevorstehenden Tanz. Auch die kleine Elfe ist schon sehr
aufgeregt, bis endlich die Elfenmusik beginnt. Freudig tanzen alle Elfen im
Kreis, schweben, flattern mit ihren Fligeln und fGhlen sich dabei ganz frei und
leicht.

Auch die kleine Elfe tanzt Runde um Runde mit, schaukelt gleichmaRig im
Rhythmus der Musik und flhlt sich dabei ganz angenehm und leicht. FUhl
mal, wie angenehm die leichten Bewegungen zur Elfenmusik sind.

Nach unzahligen Runden bemerkt die Elfe, dass ihre Glieder vom Tanzen und
Schaukeln schwer geworden sind.

Ihre Arme und Beine flUhlen sich ganz schwer an. Auch ihre Schultern sind
vom Flattern mit den FlGgeln schon ganz schwer. Flhl mal, wie schwer die
Arme und Beine sind. Auch deine Schultern sind schon ganz schwer.

Die kleine Elfe beschlief3t, eine Pause zu machen. Sie legt sich an den Rand
des Tanzplatzes ins weiche Gras und genie3t die angenehme Schwere ihres
Kérpers. Wie sie da so liegt, bemerkt sie, dass inr vom vielen Tanzen ganz warm
geworden ist.

Wohlig warm fuhlen sich ihre Arme und Beine und schlieBlich der ganze
Kérper an. FUhl mal, wie angenehm warm deine Arme, Beine und der
gesamte Korper sind.

Ruhig und entspannt liegt die kleine Elfe im weichen Gras, genief3t die Erho-
lung und spurt dabei, wie auch ihr Atem nach dem aufregenden Tanz ganz
ruhig wird.

Sie spurt, wie sie ruhig in den Bauch einatmet und dann auch wieder ganz
ruhig ausatmet. Atme auch du ganz ruhig ein und wieder aus.
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in ihrer Praxis eigene, auf deren Bedurfnisse
ausgerichtete Geschichten zu schreiben
begann.

Zu ihrer gro3en Freude ist es nun mit
den fantasievollen lllustrationen von
Mag. Claudia Vadasz und der grafischen
UnterstUtzung von Alexandra Della
Toffola gelungen, einen kleinen Teil
dieser Fantasiereisen in einem Buch zu
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