
Meditationen und Traumreisen
Ein paar einleitende allgemeine Worte

Wenn Kinder gestresst oder unruhig sind, ist das selten „Absicht". Oft ist ihr Körper einfach im Alarmmodus: schnell, laut, 

zappelig, empfindlich. Genau hier helfen kleine Meditationen und Traumreisen, Atemübungen und PMR (Progressive 

Muskelrelaxation – Anspannen und Loslassen) – weil sie nicht am „Kopf" anfangen, sondern direkt am Körper arbeiten. Diese 

Techniken sind keine komplizierte Wissenschaft, sondern einfache Werkzeuge, die Kindern helfen, aus dem Stressmodus 

herauszufinden und wieder in ihre Mitte zu kommen.

Das Besondere an diesen Methoden ist, dass sie nicht versuchen, das Kind durch Worte oder Erklärungen zu beruhigen. 

Stattdessen sprechen sie die Sprache des Nervensystems: durch Atmung, durch bewusste Körperwahrnehmung, durch innere 

Bilder. Kinder müssen nichts verstehen oder analysieren – sie dürfen einfach spüren und erleben. Und genau das macht diese 

Übungen so kraftvoll und gleichzeitig so sanft.

Warum das wirkt – kurz und einfach erklärt

Atemübungen
Wenn dein Kind länger ausatmet als 

einatmet, bekommt der Körper das 

Signal: „Alles okay. Runterfahren." Der 

Puls sinkt, der Kopf wird klarer. Die 

Atmung ist wie eine Fernbedienung für 

das Nervensystem – und das Schöne ist: 

Jedes Kind hat sie immer dabei. Durch 

bewusstes, verlängertes Ausatmen 

aktivieren wir den Parasympathikus, den 

Teil des Nervensystems, der für 

Entspannung und Regeneration 

zuständig ist.

PMR – Muskel anspannen und 
lösen
Viele Kinder merken gar nicht, wie „fest" 

sie innerlich sind. Durch kurzes 

Anspannen und bewusstes Loslassen 

spürt der Körper: „Ah, so fühlt sich locker 

an." Das nimmt Druck raus. Progressive 

Muskelrelaxation hilft Kindern, den 

Unterschied zwischen Anspannung und 

Entspannung körperlich zu erleben. 

Diese Technik ist besonders wirksam, 

weil sie konkret und spürbar ist – keine 

abstrakten Konzepte, sondern echte 

Körpererfahrung.

Traumreisen und Meditationen
Die Fantasie ist wie ein sicherer Ort. 

Bilder wie ein Wolkenzimmer, eine 

Basisstation oder ein ruhiger Strand 

helfen dem Gehirn, aus dem Stressfilm 

auszusteigen. Unruhe wird nicht 

„weggeredet", sondern sanft umgeleitet. 

Wenn Kinder in ihrer Vorstellung an 

einen friedlichen Ort reisen, kann das 

Gehirn nicht gleichzeitig im Alarmmodus 

bleiben. Die inneren Bilder schaffen 

einen Raum, in dem Entspannung 

möglich wird.

Das ist keine Zauberei – eher wie Zähneputzen fürs Nervensystem: kurz, 

regelmäßig, ohne Drama. Und je öfter ihr es macht, desto schneller findet 

dein Kind den Weg in die Ruhe. Diese Übungen sind Alltagswerkzeuge, 

keine Notfallmaßnahmen. Wenn sie zur Routine werden, entwickelt dein 

Kind eine innere Kompetenz: Es lernt, dass es selbst etwas tun kann, um 

sich besser zu fühlen. Das stärkt nicht nur die Entspannungsfähigkeit, 

sondern auch das Selbstvertrauen und die emotionale Selbstregulation.

Der Schlüssel liegt in der Regelmäßigkeit und der spielerischen 

Leichtigkeit. Es geht nicht um Perfektion oder darum, dass dein Kind sofort 

„funktioniert". Es geht darum, gemeinsam einen Moment der Ruhe zu 

schaffen – einen Moment, in dem der Körper lernen darf, dass Entspannung 

möglich ist, dass Sicherheit da ist, und dass es okay ist, einfach mal 

durchzuatmen.

Wichtig zu wissen
Diese Techniken wirken am besten, wenn sie 

regelmäßig praktiziert werden – nicht nur in 

Stresssituationen. Schon 2-3 Minuten täglich 

können einen spürbaren Unterschied machen.



Mini-Leitfaden: So lädst du dein Kind liebevoll 
ein
Ohne Diskussion, mit Verbindung

Der Weg zur Entspannung beginnt nicht mit der Übung selbst, sondern mit der Art, wie du dein Kind einlädst. Kinder spüren 

sofort, ob etwas als Befehl oder als liebevolles Angebot daherkommt. Dieser Mini-Leitfaden zeigt dir, wie du eine Atmosphäre 

schaffst, in der dein Kind sich öffnen kann – ohne Druck, ohne Widerstand, mit echter Verbindung.
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Erstmal verbinden, dann 
anbieten
Sag zuerst einen Satz, der das Kind 

abholt: „Ich seh, du hast gerade richtig 

viel im Kopf." – „Das war anstrengend 

heute." – „Du musst das nicht allein 

schaffen." Dann ein Angebot, kein 

Befehl: „Wollen wir zusammen 3 

Minuten Auszeit machen?" – „Ich hab 

eine Mini-Traumreise – nur zum 

Ausprobieren."

02

Gib Kontrolle zurück
Kinder entspannen schneller, wenn sie 

wählen dürfen: „Willst du sitzen oder 

liegen?" – „Augen offen oder zu?" – „Mit 

Decke oder ohne?" – „2 Minuten oder 5 

Minuten?" Wichtig: Du bestimmst die 

Optionen – dein Kind entscheidet 

innerhalb der Optionen.

03

Mach den Einstieg super klein
Starte nicht mit „Jetzt entspann dich", 

sondern mit einem Mini-Vorübungs-

Schritt: „Nur einmal langsam ausatmen 

– wie Kerze auspusten." – „Nur Hände 

kurz fest machen und wieder weich." – 

„Nur zuhören, du musst nichts können."

04

Wenn dein Kind meckert oder ablehnt
Bleib freundlich und knapp: „Okay. Ich mach's kurz für mich. 

Du darfst einfach daneben sein und zugucken." – „Du musst 

nicht mitmachen. Nur zuhören reicht." – „Wir probieren 60 

Sekunden – dann entscheiden wir neu." Ganz oft steigen 

Kinder nach 20–40 Sekunden doch ein, wenn der Druck weg 

ist.

05

Danach: nicht ausfragen
Statt „Warst du jetzt entspannter?" lieber: „Danke, dass du's 

ausprobiert hast." – „Ich hab gemerkt: dein Atem wurde 

ruhiger." – „Wir können das morgen wieder machen – kurz 

reicht."

Ein einfacher Merksatz für jede 
Situation

„Erst Nähe. Dann Wahl. Dann Mini-Schritt."

Damit wird aus „Ich krieg dich nicht runter" ein ruhiger, 

liebevoller Ablauf. Diese drei Worte fassen die gesamte 

Haltung zusammen: Zuerst stellst du die emotionale 

Verbindung her, dann gibst du deinem Kind Autonomie 

durch Wahlmöglichkeiten, und schließlich machst du den 

Einstieg so klein und niedrigschwellig wie möglich.

Warum dieser Ansatz funktioniert
Kinder sind keine kleinen Erwachsenen, die auf rationale 

Argumente reagieren, wenn sie gestresst sind. Sie brauchen 

Sicherheit, Verbindung und das Gefühl, selbst etwas 

entscheiden zu können. Wenn du diese drei Elemente 

kombinierst, senkst du den Widerstand auf ein Minimum 

und öffnest den Raum für echte Entspannung.

Der Trick liegt darin, dass du nicht versuchst, dein Kind zu 

„überzeugen" oder zu „überreden". Du bietest einfach einen 

sicheren Hafen an – und die meisten Kinder nehmen dieses 

Angebot gerne an, wenn sie merken, dass kein Druck 

dahintersteckt.

Praxis-Tipp: Wenn dein Kind anfangs skeptisch ist, mach die Übung einfach für dich selbst – laut und sichtbar. 

Kinder sind neugierig und lernen durch Beobachtung. Oft steigen sie von selbst ein, wenn sie sehen, dass du es ernst 

meinst und es dir guttut.


