
 

 

Entspannungsgeschichte „Löwe“  
 

   

Stell Dir vor, Du bist ein großer, starker Löwe.  

Du bist den ganzen Tag gelaufen und jetzt ganz müde vom vielen Jagen. 

Lege Dich bequem hin und schließe die Augen. Du liegst unter einem Baum im 

Schatten. Der Sand unter Dir ist ganz warm von der Sonne. Du atmest ein und 

aus.  

Du entspannst Dich, indem Du immer wieder bestimmte Muskeln anspannst. 

Ich erkläre Dir, wie es geht. 

Einatmen und ausatmen. 

Zuerst fühlst Du Deine starken Löwenpfoten, indem Du Deine Hände fest zu 

einer Faust zusammendrückst. Drücken – halten – loslassen. Und noch einmal 

Drücken – halten – loslassen. Fühlst Du Deine Hände gut? 

Vom vielen Laufen sind Deine Schultern ganz müde. Hilf ihnen, sich zu 

entspannen. Du ziehst die Schultern zu Deinen Ohren hoch. Ziehen – halten – 

loslassen. Und noch einmal hochziehen – halten – loslassen. Fühlst Du Deine 

Schultern gut? 

Der Löwe hat ein besonders schönes Gesicht und starke Kaumuskeln. Er schaut 

viel und beißt fest zu. Das probierst Du als Löwe jetzt auch aus, indem Du Deine 

Augen zusammenkneifst. Zu – halten – loslassen. Und noch einmal Augen fest 

zu – halten – loslassen. Jetzt sind noch Deine Zähne dran. Beiße die Zähne 

zusammen – halten – loslassen. Fühlst Du Dein Gesicht gut? 

Der Löwe hat auch starke Beine zum Rennen. Du spannst jetzt gleich Deine 

Beine fest an. Anspannen – halten – loslassen und noch einmal anspannen – 

halten – loslassen. 

Toll machst Du das, Löwe! 

Langsam wachst Du wieder auf und gähnst ganz laut. Du reckst und streckst 

Dich und öffnest Deine Augen. 

Jetzt bist Du ganz entspannt und bereit für Dein nächstes Abenteuer!  
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(QR-Code scannen und auf Youtube abspielen)  


