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Progressive Relaxation  für starke Kinder – Muskeln 
anspannen, um zu entspannen

Reizüberflutung und Stressoren können zu verschiedensten 
Stressreizen und Stressverdichtungen führen, die sich nega-
tiv auf den Körper auswirken und Körperpartien verhärten 
lassen. Diese Stressfolgen sind immer mehr auch im Kindes-
alter zu entdecken. Die Progressive Relaxation setzt deshalb 
an wichtigen Körpermuskeln an und versucht, deren Tonus 
durch Anspannung und Entspannung zu regulieren und Fehl-
spannungen zu reduzieren. 

Wesentliches zur Progressiven Muskel-
relaxation

Edmund Jacobson hat die Entspannungs-
methode „Progressive Muskelrelaxation 
(PMR)“, auch Progressive Relaxation, 
Progressive Entspannung, Progressive 
Muskelentspannung, Muskelentspan-
nung oder Tiefenmuskelentspannung 
genannt, entwickelt und 1934 in seinem 
Werk „You Must Relax” erstmals im De-
tail beschreiben. PMR bedeutet ‚fort-
schreitende‘ oder ‚sich entwickelnde‘ 
Muskel-Entspannung. 
In seinen psychophysiologischen Studien 
stellte er fest, dass es einen Zusammen-
hang zwischen emotionalem Spannungs-
zustand und erhöhtem Muskeltonus 
gibt. Seine Methode zielt deshalb darauf 
ab, einzelne Muskelgruppen gezielt und 
zeitlich begrenzt zuerst anzuspannen, 
dann zu entspannen. Wiederholtes Trai-
ning führt dazu, dass nach vorheriger 
Anspannung die Entspannung einzelner 
Muskelgruppen sukzessiv tiefer erfol-
gen kann, mit gleichzeitig einhergehen-
der Entspannung der bereits trainierten 

Muskelgruppen. Für den Lebensalltag 
kann dies eine andauernd entspann-
tere Muskulatur bewirken, die zu Ent-
spannungseffekten für den gesamten 
Organismus führen sowie Stress und 
Verspannung wirksam reduzieren kann. 
Heute zählt PMR zu den am häufigsten 
eingesetzten Entspannungsmethoden, 
da die Methode einfach zu erlernen und 
schnell wirksam ist. Auch Kinder lernen 
diese Technik gern, leicht und schnell, 
wenn sie in spannenden Geschichten 
eingearbeitet ist.

Ziele

█ Unterstützung bei emotionaler   
 Belastung 
█ Positiver Einfluss auf Schmerz-  
 zustände 
█ Reduzierung von Fehlspannungen 
█ Verbesserung der Lernleistungen 
█ Harmonisierung und Optimierung  
 vegetativer Funktionsweisen

‚3-2-1-Zählung‘ einzuführen, um ihnen 
die Anspannungsdauer zu verdeutli-
chen. Das schlagartige Lösen der ange-
spannten Muskulatur mit einhergehender 
muskulärer Entspannungsphase sollte 
immer länger als die Anspannungspha-
se dauern: Bei 7 Sekunden Anspannung 
sind beispielsweise 20-30 Sekunden op-
timal. Die Kinder sollten dann konzent-
riert in die zuvor angespannten Muskeln 
hineinspüren. Bei der Durchführung der 
Übungen sind die Augen zunächst offen 
zu halten, um die Lehrkraft beobachten 
und deren Bewegungen nachahmen zu 
können.
Mit zunehmender Übungsdauer ist es rat-
sam, die Augen zu schließen, um Außen-
reize auszublenden und sich auf die inne-
ren Vorgänge einzulassen. Dies gilt vor 
allen Dingen für die Entspannungsphasen. 
Körpersensationen wie unwillkürliche 
Zuckungen der Muskulatur oder kleine 
Bewegungen der Gliedmaße sind bei den 
Kindern anfänglich nicht selten und sei-
tens der Lehrkraft zu akzeptieren.
Bei jeder Übungsdurchführung stellen 
sich folgende Beobachtungsaufgaben: Se-
hen die Kinder schläfrig aus? Sind Reakti-

Didaktisch methodische Aspekte zum 
Programm

Die Ziele des Programms sind in der In-
fotafel aufgeführt. Die drei Übungsein-
heiten (ÜE) ermöglichen den Schülern 
einen spielerischen Einstieg in das Ent-
spannungsprogramm. Sie sind in insge-
samt 21 Geschichten eingebettet. Durch 
die Erzählperspektive in Ich-Form 
können sich die Kinder mit der Dra-
chen-Phantasiefigur identifizieren. Bei 
den Abenteuern gilt es immer, die fünf 
goldenen Regeln (siehe auch Infotafel) 
zu beachten, damit konzentriert gelernt 
werden kann, um die einzelnen Aufga-
ben zu meistern und die Jagdprüfung zu 
bestehen. Ein Drachenlehrmeister steht 
dem Drachen-Kind ‚Darko‘ mit seiner Le-
benserfahrung hilfreich zur Seite.
Jede ÜE wird den Schülern von der Lehr-
person vorgetragen und vorgemacht. 
In jeder der drei ÜE wird das Prinzip 
verfolgt, dass die Reihenfolge der anzu-
spannenden Muskelgruppen beibehalten 
wird. Dies gibt dem Entspannungstrai-
ning einen ritualisierenden Charakter 
und führt bei wiederholtem Training 
zu einem schnellen Einfinden in das 
Programm. Der Fokus wird auf Arme, 
Schultern, Gesicht und Beine gelegt, weil 
diese in der Praxis erprobte und leicht 
zu erspürende Muskelgruppen sind. Die 
Vollprogramme für Jugendliche und Er-
wachsene sehen natürlich weitaus mehr 
Muskelgruppen in den Übungssequen-
zen vor.

Tipps zur Durchführung

Wenn in den folgenden Geschichten die 
einzelnen Muskeln und Muskelgrup-
pen angespannt werden, dann sollte 
die Anspannung 3-7 Sekunden gehal-
ten werden. Für Kinder eignet sich an 
dieser Stelle, einen Countdown wie die 

Regeln

1. Ruhig sein!

2. Geduldig bleiben

3. Nur die Muskeln benutzen, die  
 wirklich benötigt werden!

4. Immer wieder üben!

5. Ratschläge befolgen!
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onen auf äußere Reize vermindert oder 
bleiben sie gar aus? Lassen sich unwill-
kürliche Muskelzuckungen beobachten? 
Ist die Atmung tief und gleichmäßig? 
Werden nur die vorgegebenen Muskel-
gruppen angespannt?

PMR-Geschichten mit dem  
Drachenkind „Darko“

Der kleine Drache lernt das Fliegen

Geschichte 1 (mit Einstieg)1: Vor lan-
ger, langer Zeit lebte einmal ein kleiner 
Drache namens Darko. Er war noch ganz 
jung, aber er hatte schon den Mut eines 
großen und erwachsenen Drachens. Ei-
nes Tages fragte Darko seinen Drachen-
lehrmeister, ob er mit ihm gemeinsam 
auf Nahrungssuche gehen könne. Den 
Lehrmeister freute Darkos Eifer. Er lä-
chelte und entgegnete ihm, dass er zuerst 
die zwei Disziplinen ‚Fliegen’ und ‚Feu-

1 Im Klassenzimmer ist als Organisati-
onsform ein Stuhlkreis empfehlenswert, 
möglich ist aber auch eine Durchführung 
in den Schulbänken.

erspucken‘ bestehen müsse, ehe er mit 
ihm auf Jagd gehen könne. Und er müsse 
sich beim Üben immer an fünf goldene 
Regeln halten: (1) Ruhig sein! (2) Gedul-
dig bleiben! (3) Sparsam mit den Kräften 
umgehen und nur die Muskeln benutzen, 
die wirklich benötigt werden! (4) Immer 
wieder üben! (5) Ratschläge befolgen! 
Der kleine Drache sah zu ihm hoch und 
nickte mutig. Wollt ihr [Kinder] wissen, 
wie sich der Drache auf die Jagdprüfung 
vorbereitet, und ob er sie besteht, um 
dann mit dem Lehrmeister auf Jagd ge-
hen zu können? Stellt euch vor, dass ihr 
der kleine Drache Darko seid und auch 
ihr mit dem Training beginnt. 

Geschichte 2: Heute ist mein erster 
Trainingstag und ich übe mit dem Dra-
chenlehrmeister die Disziplin „Fliegen“. 
Meine Aufgabe besteht darin, vom Berg 
hinunter zu sausen, die Bäume wie Sla-
lomstangen zu umfliegen und schließ-
lich exakt an einer bestimmten Stelle zu 
landen. Doch bevor ich mit dem Training 
anfange, erinnert mich der Lehrmeister 
an seine fünf goldenen Regeln. Danach 
bereite ich meine Flügel für den Flug 

vor. Ich setze mich bequem hin und halte 
meinen rechten Flügel-Arm ruhig neben 
meinem Körper. Dann balle ich diesen 
zu einer Faust, spanne ihn an, halte die 
Spannung und zähle 3-2-1 [vgl. Abb. 2]. 
Dann entspanne ich ihn wieder. Ich las-
se ihn locker herunterhängen, atme mit 
geschlossenen Augen gaaanz tief ein und 
wieder aus und spüre, wie sich mein 
rechter Flügel-Arm ganz anders an-
fühlt2. … [≈] …3 Nun balle ich auch meinen 

2 „Ganz anders anfühlen!“ Dieser Hin-
weis erfolgt mehrmals, weil sich bei den 
Kindern am Ende der einzelnen Geschich-
ten verschiedene Körperempfindungen 
zeigen können, wie z.B. Kribbeln, Wärme-
sensationen, spürbare Leichtigkeit in den 
angespannten und entspannten Muskeln. 
Zudem ist es empfehlenswert, dass im 
Zuge des damit provozierten Nachspürens 
mehrmals tief ein- und ausgeatmet wird, 
um die Muskeln mit Sauerstoff zu versor-
gen.
3 Das Symbol … [≈] … steht für eine kur-
ze Achtsamkeitspause bzw. Nachspürzeit.

linken Flügel-Arm zu einer Faust, spanne 
diesen an, halte die Spannung kurz und 
zähle 3-2-1. Dann entspanne ich ihn wie-
der. Ich lasse ihn locker herunterhängen, 
atme wieder mit geschlossenen Augen 
gaaanz tief ein und wieder aus und spü-
re, wie sich mein linker Flügel-Arm ganz 
anders anfühlt. … [≈] … 

Geschichte 3: Nun geht es mit dem Flie-
gen los. Ich stehe am Abgrund und sprin-
ge hinunter. Was für ein tolles Gefühl! 
Ich ziehe meine Schultern bis nach gaa-
anz oben zu den Ohren, um noch mehr 
Geschwindigkeit aufzunehmen und zäh-
le 3-2-1 [vgl. Abb. 3]. Zum Abbremsen 
entspanne ich meine Schultern wieder. 
Dafür lasse ich beide Schultern locker 
herunterhängen. Ich atme mit geschlos-
senen Augen gaaanz tief ein und wieder 
aus und spüre, wie sich meine Schultern 
ganz anders anfühlen. … [≈] …

Geschichte 4: Jetzt steuere ich auf die 
Bäume zu. Um diese zu umfliegen, muss 
ich meine Geschwindigkeit in den Kur-
ven wieder erhöhen. Leider bläst mir da-

Abb. 1: Stuhlkreis im Klassenzimmer als Organisationsform.
Abb. 2: Die Hände zu Fäusten 
ballen.

Abb. 3: Die Schultern nach 
oben ziehen.
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bei der Fahrtwind so stark ins Gesicht, 
dass ich meine Augen zusammenpresse 
[vgl. Abb. 4]. Ich zähle 3-2-1. Dann ent-
spanne ich sie wieder und spüre, wie 
sich die Augen danach ganz anders an-
fühlen. … [≈] … 

Geschichte 5: Oh, nein! Ein paar Meter 
vor mir sehe ich einen Fliegenschwarm. 
Da muss ich durch! Ich denke an die gol-
denen Regeln meines Lehrmeisters und 
bleibe ganz ruhig. Ich presse meine Lip-
pen zusammen, damit ich keine Fliegen 
in den Mund bekomme, und zähle 3-2-1 
[vgl. Abb. 5]. Jetzt bin ich durch und kann 
meine Lippen wieder entspannen. Ich 
spüre, wie sich meine Lippen ganz an-
ders anfühlen. … [≈] …

Geschichte 6: Juhu, ich habe es tatsäch-
lich geschafft, die Bäume zu umfliegen, 
ohne hängen zu bleiben! Mein Drachen-
lehrmeister, der neben mir fliegt, macht 

mich nun darauf aufmerksam, dass ich 
für die Landung meine beiden Beine fit 
machen muss, um mein Körpergewicht 
bei der Landung besser abfedern zu kön-
nen. Also spanne ich zuerst mein rechtes 
Bein kurz an, halte die Spannung und zäh-
le 3-2-1 [vgl. Abb. 6, S. 9]. Jetzt entspan-
ne ich dieses Bein wieder. Dafür lasse ich 
mein rechtes Bein locker herunterhängen. 
Ich atme mit geschlossenen Augen gaaanz 
tief ein und wieder aus und spüre, wie sich 
mein Bein ganz anders anfühlt. … [≈] … 
Danach spanne ich auch mein linkes Bein 
kurz an, halte die Spannung und zähle 3-2-
1. Auch dieses entspanne ich anschließend 
wieder. Dafür lasse ich mein linkes Bein lo-
cker herunterhängen. Ich atme wieder mit 
geschlossenen Augen gaaanz tief ein und 
wieder aus und spüre, wie sich mein Bein 
ganz anders anfühlt. … [≈] … 

Geschichte 7: Jetzt muss ich mich aber 
darauf konzentrieren, exakt auf der vor-
gegebenen Stelle zu landen. Ich nehme 
Kurs auf das Ziel, und mit einem letzten 

Flügelschlag lande ich genau in der Mitte 
des Ziels. Jawohl, ich habe es geschafft. 
Ich freue mich über meinen gelungenen 
Flug. Es war nicht einfach, aber die fünf 
goldenen Regeln meines Drachenlehr-
meisters und die Hinweise, welche Mus-
keln ich während des Flugs anspannen 
und entspannen sollte, halfen mir dabei. 
Mein Lehrmeister kommt auf mich zu und 
gratuliert mir zu meinem tollen Flug: „Das 
hast du sehr gut gemacht. Ich bin stolz auf 
dich! Trainiere diesen Flug noch ein paar 
Mal und du wirst es am Prüfungstag wie 
im Schlaf können! Achte nur auf die gol-
denen Regeln!“ Ich bin überglücklich und 
kann es kaum erwarten, mit dem Trai-

Abb. 4: Die Augen 
zusammenkneifen.

Abb. 5: Die Lippen 
zusammenpressen.

ning weiterzumachen. Wegen der ganzen 
Aufregung lockere ich nochmals meine 
ganzen Muskeln, indem ich alle Muskeln 
von eben nochmals anspanne [vgl. Abb. 
7]. Diese Spannung halte ich 3-2-1. Dann 
entspanne ich sie alle wieder und spüre, 
wie sich mein ganzer Körper danach ganz 
anders anfühlt. … [≈] …

Abb. 6: Die Beine  
anspannen.

Abb. 7: Alle Muskeln der 
Übungseinheit anspannen.
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Der kleine Drache lernt das  
Feuerspucken

Geschichte 8: Heute steht das Training 
‚Feuerspucken‘ auf dem Programm. Dafür 
treffe ich mich mit dem alten Drachen-
lehrmeister vor einem riesigen Vulkan. 
Meine Aufgabe besteht darin, wie ein 
Vulkan einen riesigen Feuerball auszu-
spucken. Doch bevor das Training wieder 
startet, erinnert er mich wieder an seine 
fünf goldenen Regeln.

Geschichte 9: Der alte Lehrmeister sagt 
zu mir: „Stell dir vor, dass du ein Vulkan 
bist. Ein Vulkan kann ruhig, aber auch 
aktiv sein. Genau so musst du dich in 
bestimmten Situationen auch verhalten. 
Sammle deine Kräfte nun in deinen Hän-
den, damit du später viel Energie hast.“ 
Ich setze mich bequem hin und halte mei-
ne beiden Flügel-Arme ruhig neben mei-
nem Körper. Ich balle diese zu Fäusten, 
spanne sie an und zähle 3-2-1 [vgl. Abb. 
8]. Nun entspanne ich diese wieder. Ich 
lasse sie ganz locker herunterhängen und 

atme mit geschlossenen Augen gaaanz 
tief ein und wieder aus und spüre, wie 
sich meine Flügel- Arme ganz anders an-
fühlen. … [≈] … 

Geschichte 10: Ich fühle mich nun wie 
ein Vulkan – kräftig, aber ruhig. Danach 
erklärt mir der Lehrmeister, dass ich für 
ein kräftiges Feuerspucken meine Schul-
tern nach oben ziehen müsse. Ich konzen-
triere mich deshalb auf meine Schultern 
und ziehe sie für eine kurze Zeit bis nach 
gaaanz oben zu den Ohren hoch und zähle 
3-2-1 [vgl. Abb. 9]. Danach lasse ich beide 
Schultern wieder locker herunterhän-
gen und atme mit geschlossenen Augen 
gaaanz tief ein und wieder aus. Ich spüre 
jetzt, wie sich meine Schultern ganz an-
ders anfühlen. … [≈] …

Geschichte 11: Zu meinem Entsetzen 
muss ich plötzlich husten und spucke ein 
wenig Feuer aus meinem Drachenmund. 
Ich presse meine Augen kurz zusammen, 
um keine Flammen und keinen Rauch 
in meine Augen zu bekommen und zäh-

Abb. 8: Die Hände zu Fäusten 
ballen.

le 3-2-1 [vgl. Abb. 10]. Nach kurzer Zeit 
entspanne ich meine Augen wieder. Ich 
spüre, wie sich meine Augen ganz anders 
anfühlen. … [≈] … 

Geschichte 12: Ein bisschen Rauch liegt 
jedoch immer noch in der Luft, sodass 
ich noch einmal kurz meine Lippen zu-
sammenpresse, damit kein Rauch in 
meinen Mund kommt und zähle 3-2-1 
[vgl. Abb. 11]. Dann entspanne ich meine 
Lippen wieder. Ich entschuldige mich bei 
meinem Lehrmeister und spüre, wie sich 
meine Lippen danach ganz anders anfüh-
len. … [≈] … 

Geschichte 13: Der Drachenlehrmeister 
sieht mich schmunzelnd an und sagt: „Das 
ist mir auch schon hundertmal passiert. 
Das macht nichts! Sei weiterhin konzen-
triert und ruhig! Setze auch deine Beine 
für das Feuerspucken ein; dann hast du 
mehr Kraft und kannst einen größeren 
Feuerball spucken!“ Daher mache ich 
meine beiden Beine fit. Ich spanne beide 
Beine kurz an und zähle 3-2-1 [vgl. Abb. 
12, S. 12]. Jetzt muss ich diese erst einmal 
wieder entspannen. Dafür lasse ich beide 
Beine ganz locker herunterhängen. Ich 
atme mit geschlossenen Augen gaaanz 
tief ein und wieder aus. Danach spüre ich, 
wie sich meine Beine ganz anders anfüh-
len. … [≈] … 

Geschichte 14: Jetzt bin ich bereit. Ich 
nehme all meinen Mut zusammen, hole 
tief Luft, springe nach oben und spucke 
einen riesigen Feuerball aus meinem 
Mund. Meine Güte, war das ein tolles 
Erlebnis. Ich habe es geschafft. Es war 
nicht einfach, aber die fünf goldenen 
Regeln des Lehrmeisters halfen mir da-
bei. Der Drachenlehrmeister kommt auf 
mich zu und gratuliert mir zu meinem 
tollen Feuerball: „Das hast du sehr gut 
gemacht. Ich bin stolz auf dich! Trainie-
re das Feuerspucken noch ein paar Mal 
und du wirst es am Prüfungstag wie im 
Schlaf können! Achte nur auf die golde-
nen Regeln! Komme erst wieder zu mir, 
wenn du für die Prüfung bereit bist!“ 

Abb. 9: Die Schultern nach 
oben ziehen.

Abb. 10: Die Augen 
zusammenkneifen.

Abb. 11: Die Lippen 
zusammenpressen.
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Dann verabschiedet er sich von mir. Ich 
bin überglücklich und kann es kaum 
erwarten, mit dem Training weiterzu-
machen. Wegen der ganzen Aufregung 
muss ich wieder meine ganzen Muskeln 
lockern, indem ich alle Muskeln von ge-
rade eben nochmals anspanne [vgl. Abb. 
13]. Diese Spannung halte ich 3-2-1. 
Dann entspanne ich wieder alle Muskeln 
und spüre, wie sich mein ganzer Körper 
danach ganz anders anfühlt. … [≈] … 

Der kleine Drache macht seine Jagd-
prüfung

Geschichte 15: Nun ist der Tag der Prü-
fung da. Ich habe viel für diesen Tag trai-
niert. All meine Drachenfreunde sind da 
– natürlich auch meine Eltern und der alte 
Drachenlehrmeister. Alle wollen sehen, ob 
ich nun die Jagdprüfung bestehe. Die Prü-
fung sieht wie folgt aus: Ich muss zunächst 
den Berg herunterfliegen, die Bäume wie 
Slalomstangen umfliegen, an einer be-
stimmten Stelle landen und anschließend 
einen riesigen Feuerball speien. Doch be-
vor die Prüfung anfängt, erinnere ich mich 
wieder an die fünf goldenen Regeln meines 
Lehrmeisters.

Geschichte 16: Dann muss ich meine bei-
den Flügel-Arme für den Flug vorbereiten. 
Ich setze mich auf dem Berg auf einem klei-
nen Felsen bequem hin und halte meine 
beiden Flügel-Arme ruhig neben meinem 
Körper. Ich balle diese zu Fäusten, spanne 
sie an und zähle 3-2-1 [vgl. Abb. 14, S. 12]. 
Im Anschluss entspanne ich diese wieder. 
Ich lasse sie ganz locker herunterhängen 
und atme mit geschlossenen Augen gaaanz 
tief ein und wieder aus und spüre, wie sich 
meine beiden Flügel-Arme ganz anders an-
fühlen. … [≈] … 

Geschichte 17: Nun geht es los. Ich lau-
fe bis zum Felsvorsprung und sause im 
Sturzflug hinunter. Was für ein tolles Ge-
fühl! Ich ziehe wieder meine Schultern für 
kurze Zeit bis nach gaaanz oben zu den 
Ohren hoch, um noch mehr Geschwindig-
keit aufzunehmen und zähle 3-2-1 [vgl. 
Abb. 15]. Zum Abbremsen entspanne ich 
meine Schultern wieder. Dafür lasse ich 
beide Schultern locker herunterhängen. 
Ich atme mit geschlossenen Augen gaaanz 
tief ein und wieder aus und spüre, wie sich 
meine Schultern ganz anders anfühlen. … 
[≈] …

Abb. 13: Alle Muskeln der 
Übungseinheit anspannen.

Geschichte 18: Jetzt steuere ich auf die 
Bäume zu. Um diese zu umfliegen, muss 
ich wieder meine Geschwindigkeit in den 
Kurven erhöhen. Wieder bläst mir dabei 
der Fahrtwind so stark ins Gesicht, dass 
ich meine Augen kurz zusammenpresse 
[vgl. Abb. 16, S. 14]. Ich zähle 3-2-1. Dann 
entspanne ich diese wieder und spüre, wie 
sich meine Augen danach ganz anders an-
fühlen. … [≈] … 

Geschichte 19: Ein paar Meter vor mir 
fliegen tausende Fliegen herum. Da muss 
ich wieder durch. Ich denke an meinen 
Lehrmeister und bleibe ganz ruhig. Ich 
presse meine Lippen für einen Moment 

Abb. 14: Die Hände zu Fäusten 
ballen.

Abb. 15: Die Schultern nach 
oben ziehen.

Abb. 12: Die Beine  
anspannen.
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zusammen, damit ich keine Fliegen in den 
Mund bekomme und zähle 3-2-1 [vgl. Abb. 
17]. Danach entspanne ich meine Lippen 
wieder und spüre, wie sie sich danach 
ganz anders anfühlen. … [≈] …

Geschichte 20: Jawohl, ich habe es ge-
schafft, die Bäume zu umfliegen! Nun 
muss ich nur noch exakt auf der vorgege-
benen Stelle landen. Für die Landung und 
das Feuerspucken mache ich wieder mei-
ne beiden Beine fit. Ich spanne beide Beine 
kurz an, halte die Spannung und zähle 3-2-
1 [vgl. Abb. 18]. Jetzt muss ich beide Bei-
ne erst einmal wieder entspannen. Dafür 
lasse ich diese locker herunterhängen. Ich 
atme mit geschlossenen Augen gaaanz tief 
ein und wieder aus. Danach spüre ich, wie 
sich meine Beine ganz anders anfühlen. … 
[≈] …

Geschichte 21: Ich nehme Kurs auf das 
Ziel. Ich bin konzentriert und mit einem 
kräftigen Flügelschlag lande ich exakt im 
Ziel. Dann hole ich tief Luft, springe nach 
oben und speie einen riesigen Feuerball 

Abb. 19: Alle Muskeln der 
Übungseinheit anspannen.

aus meinem Mund. Juhu, ich habe es ge-
schafft! Ich kann es zunächst gar nicht 
glauben. Ich freue mich riesig über meine 
bestandene Prüfung. Der Drachenlehr-
meister, meine Eltern und meine Drachen-
freunde kommen auf mich zu und gratulie-
ren mir zu meiner tollen Leistung. Ich bin 
überglücklich. Danach flüstert mir mein 
Lehrmeister ins Ohr, dass wir morgen ge-
meinsam auf Jagd gehen würden und dass 
ich jetzt meine Muskeln für morgen ent-
spannen solle. Daher spanne ich nochmals 
alle Muskeln von gerade eben an [vgl. Abb. 
19]. Diese Spannung halte ich 3-2-1. Dann 

Abb. 18: Die Beine  
anspannen.

Abb. 16: Die Augen 
zusammenkneifen.

Abb. 17: Die Lippen 
zusammenpressen.

entspanne ich sie alle wieder und spüre, 
wie sich mein ganzer Körper danach ganz 
anders anfühlt und ich für die morgige 
Jagd bereit bin. … [≈] …




