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Liebe Mütter, Väter, Pädagoginnen und Pädagogen, 

die Fantasiereisen in diesem Buch sollen Sie, Ihr Kind, Ihre Kinder dabei 
unterstützen, die positiven Effekte gezielter Entspannung kennenzuler-
nen oder zu vertiefen. Regelmäßige Entspannung hat erwiesenermaßen 
positive Auswirkungen auf den Körper und die Psyche. Sich gezielt und 
rasch entspannen zu können, stellt vor allem in sehr schnelllebigen und 
fordernden Zeiten eine wesentliche Kompetenz dar.

Das Besondere an diesen Fantasiereisen ist, dass jede Geschichte über 
zwei mögliche Enden verfügt – je nachdem, wie der Tag nach dem Lesen 
weitergehen soll. Ein Ende führt das Kind aus der Ruhe wieder in die 
Aktivität zurück, es kann ausgeglichen und munter den Tag fortsetzen. 
Dieses ist beispielsweise nach der Schule oder vor der Hausübung gut 
geeignet. Das andere Ende führt das Kind noch tiefer in die Entspannung 
und dient somit etwa als Einschlafhilfe am Abend.

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

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

Wir wünschen Ihnen, Ihrem Kind, Ihren Kindern viele wunderbar 
entspannte Stunden.
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