
Transkript zur Folge 21 der Podcast-Serie „Podklusion“ des Projektes 

regionale Bewegungs-, Sport-, Gesundheits- und Freizeitangebote 

(RinkA) der Hochschule Fulda. 

Weitere Informationen zu RinkA finden Sie unter: www.hs- 

fulda.de/podklusion 

 

Folge 21:  Autogenes Training  

 

Intro. 

Musik läuft. 

Musik wird leiser. 

 

Willkommen zu unserem Podcast (du sprichst: 

potkast). 

Der Podcast ist in Leichter Sprache. 

Der Podcast heißt Podklusion (du sprichst: 

potklusion). 

Das Wort ist eine Mischung aus Podcast und Inklusion. 

Der Podcast ist ein Projekt von RinkA an der Hochschule Fulda.  

 

In dieser Folge machen wir Autogenes Training. 

Wir erklären dir, 

was Autogenes Training ist. 

Wir erklären dir,  

wie Autogenes Training geht. 

Heute sprechen Jasmin, Anne-Marie und Monja. 



 

In Folge 6 haben wir über Stress 

gesprochen. 

Wir haben dir Übungen gegen Stress 

gegeben. 

Mit den Übungen kannst du deinen Körper 

entspannen. 

Die Übungen helfen deinem Körper und 

deinem Kopf. 

Durch die Übungen bist du entspannt. 

Bist du entspannt, 

sind auch deine Muskeln entspannt. 

Entspannungsübungen helfen dir dabei. 

Entspannen kann deiner Gesundheit helfen. 

Wir sprechen über Yoga (du sprichst: Joga). 

Wir sprechen über Muskel-Entspannung. 

 

Autogenes Training kann dir beim Entspannen helfen. 

Autogenes Training  entspannt deine Muskeln. 

Autogenes Training kann jeder machen. 

Du konzentrierst dich auf deinen Körper. 

Du entspannst dich durch deine Gedanken. 

Du fühlst Wärme. 

Du fühlst Schwere. 

Deine Atmung ist ruhig. 

Dein Körper entspannt. 

 

Nun werden wir mit dir ein Autogenes Training machen. 

Suche dir einen ruhigen Ort. 



Du kannst dich auf eine Decke legen. 

(Kurze Pause)  

 

Du liegst auf dem Rücken. 

Deine Arme sind neben deinem Körper. 

Spüre wie schwer dein Körper auf der Matte liegt. 

 

Schließe deine Augen. 

Atme tief durch die Nase ein.  

Atme durch den Mund aus. 

Du bist ruhig. 

Die Geräusche um dich herum, werden weniger. 

Dein Körper und Geist sind ganz ruhig. 

 

Wir werden jetzt mit dir eine Entspannungs-Reise machen.  

Lass deine Augen geschlossen. 

Höre zu. 

 

In Gedanken bist du an einem 

anderen Ort. 

Stelle dir vor, 

du bist in einem schönen Garten. 

In dem Garten sind viele Blumen und 

Bäume. 

Die Blätter an den Bäumen rascheln. 

Du hörst Vögel singen. 

Auf der Blumen-Wiese summen Bienen.  

Schau dir alles in Ruhe an. 

 



Du bist ruhig und entspannt.  

Du möchtest die Blumen gießen. 

In einer Garten-Hütte stehen Gieß-Kannen. 

Du füllst die Gieß-Kannen mit Wasser. 

Die vollen Gieß-Kannen sind schwer. 

Du trägst die Gieß-Kannen zu dem Blumen-Beet in dem Garten. 

Während du die Gieß-Kannen trägst, 

werden eine Arme schwer. 

Du gießt das Blumen-Beet. 

Mit jedem Gießen werden die Gieß-Kannen leichter. 

Du gehst zurück zu der Scheune. 

Spürst du wie leicht deine Arme sich anfühlen? 

Du stellst die leeren Gieß-Kannen wieder ab. 

Du fühlst dich erleichtert. 

Deine Arme sind entspannt und leicht. 

 

In der Scheune ziehst du schwere Stiefel an. 

Die Stiefel fühlen sich schwer an. 

Mit den Stiefeln möchtest du das Beet hacken. 

Auf dem Weg zum Beet fühlt sich jeder Schritt mit den Stiefeln schwer 

an. 

Du hebst und senkst die schweren Stiefel 

Spüre jeden Schritt. 

Nachdem du mit den Schuhen das Beet gehackt hast,  

gehst zurück zur Scheune. 

Du hebst und senkst die schweren Stiefel. 

Deine Beine sind schwer. 

In der Scheune ziehst du die schweren Stiefel aus. 

Deine Beine sind entspannt und leicht. 



Du spürst wie deine Beine kein Gewicht mehr tragen müssen. 

Du möchtest dich ausruhen. 

Du legst dich ins Gras. 

Du riechst das Gras. 

Du riechst die Erde. 

Du fühlst dich wohl. 

Die Sonne scheint. 

Du spürst,  

wie die Sonne dich wärmt. 

Deine Arme sind warm. 

Deine Beine sind warm. 

Dein ganzer Körper fühlt sich warm an. 

Du genießt den schönen Tag. 

Du bist ruhig. 

 

Öffne langsam deine Augen. 

Atme tief durch. 

Strecke deinen Körper. 

 

 

Jetzt sind wir am Ende. 

Nun bist du entspannt. 

Entspannungs-Übungen tun deinem Körper gut. 

Entspannung lockert deine Muskeln. 

Entspannungs-Übungen kannst du jeden Tag machen. 

Probiere die Übungen aus. 

 

 

Wir hoffen, 



dir hat unser Podcast gefallen. 

Bis zum nächsten Mal. 

 

 

Musik 


