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Die Entwicklung der Beitrage zur Kindheit
erfolgte durch das ket in Zusammenar-

beit mit dem Forschungszentrum fir den
Schulsport und den Sport von Kindern und
Jugendlichen [FoSS], einer Einrichtung des
Karlsruher Instituts fir Technologie und der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

In den Beitrdgen zur Kindheit wird darauf
geachtet, geschlechtergerechte Formulie-
rungen zu verwenden. Dies betrifft z.B. die
explizite Verwendung weiblicher und ménn-
licher Formen oder auch die Verwendung
geschlechtsneutraler Ausdricke. Allerdings
bitten wir um Nachsicht, wenn wir zuguns-
ten einer verbesserten Lesbarkeit auf die
Verwendung von Vollformen verzichten.

Erschienen in den 'Beitrdgen zur Kindheit'
als Schrift Nr. 8
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Wichtiger Hinweis: Wissenschaften sind
standiger Entwicklung unterworfen und
erweitern durch ihre Forschung unsere
Erkenntnisse. Bei allen in diesem Werk er-
wahnten Dosierungen oder Applikationen,
bei Ubungsanleitungen, bei Empfehlungen
und Tipps dirfen Sie darauf vertrauen:

Die Autorinnen und Autoren haben grofRRe
Sorgfalt darauf verwandt, dass diese Anga-
ben dem Wissensstand bei Fertigstellung
des Werkes entsprechen. Die Ubungen
und Programme haben sich in der Praxis
erfolgreich bewahrt. Eine Garantie kann
jedoch nicht dbernommen werden. Eine
Haftung der Autorinnen und Autoren fur
Personen-, Sach- oder Vermogensschaden
ist ausgeschlossen.

Geschitzte Warennamen (Warenzei-
chen) werden nicht besonders kenntlich
gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen
Hinweises kann nicht geschlossen werden,
dass es sich um einen freien Warennamen
handelt.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk, ein-
schliellich aller seiner Teile, ist urheber-
rechtlich geschitzt. Jede Verwertung
aulerhalb der engen Grenzen des Ur-
heberrechtsgesetzes ist ohne Zustim-
mung unzuldssig und strafbar. Dies gilt
insbesondere fiir Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und
die Einspeicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.
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Unsere 'Beitrage zur Kindheit' dokumentieren praxiserprobte und wirksame, mit wissenschaft-
lichen Methoden gepriifte Programme und Ubungen zu den Themen Stressbewaltigung, Ent-
spannung und Koérperbildung mit dem Schwerpunkt Kérper-Achtsamkeit. Diese kdnnen nicht
nur von den Fach- und Lehrkraften in schulischen Bildungseinrichtungen selbsttatig erarbeitet
und unterrichtet werden. Kindgerecht in Erzéhlungen eingearbeitete Ubungen sind auch fiir die
Familie gedacht: fir Eltern und Kinder — fir GroReltern und Enkel.
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Selbst und Partnermassagen - gegen Alltagssiress

Selbstmassagen und Kind-Kind-Massagen sind nicht ,,nur*
Korper-Wellness und Entspannungsprogramme, sondern sie
schulen die bewusste, behutsame Berihrung. BerUhrungen
gleichen einer Sprache, die jenseits von Worten liegt und
konnen, insbesondere in einer Zeit, in der Kommunikation
haufig digital ablauft, eine wichtige Rolle bei der Entwicklung

sozialer Kompetenzen spielen.

Einfiihrung

Angesichts verdanderter Aufwachsens-
und Lebensbedingungen von Kindern,
wie z. B. Diskontinuitét in familidren Kon-
stellationen oder Kinderarmut, nehmen
fehlende soziale Fiirsorge und korper-
liche Gewalt unter Kindern zu. Massage
als Berithrungskunst kann diesem Trend
entgegenwirken, indem sie dem Bediirfnis
nach Korperkontakt und Kennenlernen
des eigenen sowie fremden Korpers ver-
starkt entgegenkommt.

Der Massage obliegt im Gegensatz zu an-
deren Entspannungsmethoden ein Allein-
stellungsmerkmal, denn sie kann selbst-
(Selbstmassage) und fremdinstruktiv
(Partnermassage) ausgefiihrt werden und
istin jedem Alter anwendbar. Dies ist auch
anhand der deutschen Erziehungs- und
Bildungsplane im Elementar- und Pri-
marstufenbereich zu belegen, in denen
Massagethemen als Selbst-, Partner- oder
Kleingruppenmassage bereits verankert
sind (vgl. hierzu im Detail Miller 2014).
Beispielsweise findet sie in den Bildungs-
planen der Primarstufe in Bayern, im Saar-
land oder in Sachsen explizite Erwdhnung
mit Themen wie Klopf-Reibemassage
mit Béllen oder Partnermassagen (z. B.

Pizza backen auf dem Riicken des Part-
ners, Igel- oder Tennisballmassagen) und
sollte demnach schon konkreter Inhalt in
der Schulpraxis sein. Einfache Massage-
techniken, wie z. B. Streichungen, Kne-
tungen oder Klopfungen, sind problemlos
im Elementar- und Grundschulbereich
durchzufithren. Wahrend Partner- und
Kleingruppenmassagen ein sorgsames
Miteinander-Umgehen und die Schulung
des interpersonalen Kontakts anvisieren,
soll iiber Selbstmassagen der eigene Kor-
per iiber Betasten kennengelernt werden.
Aus empirischer Sicht liegen allerdings
zur Massage im Kindesalter nur wenige
Studien vor. In erster Linie handelt es sich
um internationale Forschungsarbeiten,
die sich auf Massagen zwischen Therapeut
und Kind konzentrieren: So untersuchte
beispielsweise das Touch Research Institut
von Miami die Wirksamkeit von Massa-
geanwendungen an Frithgeborenen bzw.
Neugeborenen, aber auch Kindern und
Jugendlichen (vgl. Forschungsberichte un-
ter https://www6.miami.edu/touch-re-
search/Research.html). Die Ergebnisse
stiitzen die angenommenen positiven
Wirkungsweisen der Massage bei Erwach-
senen, wie z. B. der positive Einfluss auf
muskuldre Schmerzzustiande (Field et al.
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1997), Unterstiitzung bei Schlafstérungen
(Field et al. 1996; Field & Hernandez-Reif
2001), Stressbewaltigung, z. B. bei emo-
tionaler Belastung oder Angststérungen
(Field et al. 1992; Hernandez-Reif et al.
2007), positive Wirkungen bei Asthma
(Field et al. 1998) oder Verbesserung der
Lernleistungen bei ADS/ADHS (Hernan-
dez-Reif et al. 2001).

Eine weitere Forschungsgruppe, die ihren
Sitz am Qigong Sensory Trainings- Institut
in Oregon hat, widmete sich der thera-
peutischen Qigong-Massage bei autisti-
schen Kindern. Anhand der Studiener-
gebnisse kann belegt werden, dass durch
Klopfmassagen auf bestimmte Punkte
des Meridiansystems (u. a. auf Lungen-
oder Dickdarm-Meridian) positive Wir-
kungen auf autistische Verhaltensziige
erzielt werden konnten (vgl. Silva, Ay-
res & Schalock 2008; Silva et al. 2009).
Empirische Forschungsnachweise mit
komplexen Untersuchungsdesigns zu
Kind-Kind-Massagen, wie sie in schuli-
schen Kontexten implementiert werden
konnen, stehen bislang noch aus (vgl.
Miiller 2009).

Didaktisch-methodische Aspekte zum
Programm

Das hier vorgestellte Kurz-Massagepro-
gramm setzt sich aus Selbst- und Part-
nermassagen zusammen, fokussiert be-
stimmte Korperbereiche (Kopf, Brust,
Nacken, Schulter, Riicken, Beine) und
beinhaltet Elemente der Klassischen Mas-
sage, Klopfmassage, Akupressur und Funk-
tionellen Gymnastik (Dehnungsiibungen).
Es wurde in Pilotstudien im Grundschul-
bereich mehrperspektivisch (Kinder,
Eltern und Lehrpersonen) und mithilfe
diverser Evaluationsinstrumentarien
(u. a. psychophysiologische Diagnostik,
Korper-Selbstbilder) iiberpriift. Das Pro-
gramm ist so konzipiert, dass es hinsicht-

lich seiner Umsetzung adressatenorien-
tiert und ohne spezielle Vorkenntnisse
durchfiihrbar ist. Zeitlich ist eine Dauer
von ca. 15 Minuten einzuplanen. Die Ziele
des Programms sind in der Infotafel er-
sichtlich.

Bei der Umsetzung sind nachstehen-
de Prinzipien zu beriicksichtigen: Das
Kurz-Massageprogramm beginnt immer
nach dem gleichen Ritual. Da es sich um
eine Kombination aus Selbst- und Part-
nermassagen handelt, erfolgt vor Ubungs-
beginn die Partnerwahl, da diese von ent-
scheidender Bedeutung ist. Nur Kinder,
die sich gegenseitig vertrauen, kénnen
sich bei einer Partnermassage entspan-
nen. Mit der Zeit kénnen auch neue Part-
nerkonstellationen gebildet werden. An
dieser Stelle ist noch darauf hinzuweisen,
dass vor dem Hintergrund der aktuellen
Missbrauchsthematik von Partnermassa-
gen nur gleichgeschlechtliche Teams ge-
bildet werden sollten und die Lehrkraft
nur die Rolle des Moderators tibernimmt.

Ziele

= Erwdrmung des Gewebes durch
Massagestreichungen (Durchblu-
tungsférderung)

= Lockerung und Entkrampfung der
Muskulatur

= Schulung der Feinmotorik (Hand)

I Lésen von psychischen Blockaden
(z. B. bei Angstzustanden)

1 Verbesserung des allgemeinen
kérperlichen Wohlbefindens

Hinweis: Die Feinmotorik wird bei allen
Ubungen geschult. Ebenso intendie-
ren alle Ubungen eine Verbesserung
des allgemeinen kérperlichen Wohl-
befindens.
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Ubungshinweise
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Auch der Hemmschwelle, andere zu beriih-
ren, kann dadurch entgegengewirkt wer-
den. Bei der Selbstmassage ist darauf zu
achten, dass sich jeder Akteur einen freien
Platz sucht, um geniigend Platz zur Ausfiih-
rung seiner Massagetlibungen zu haben. Die
Dauer und Intensitat der Massagegriffe be-
stimmen die Akteure selbst.

Zum methodischen Aufbau: Die Durch-
fiilhrung dieses Programms, das aus
11 Ubungen besteht, erfolgt auf unter-
schiedliche Art und Weise: Bei den Akup-
ressurtechniken (Ubung 4,5, 10) werden
den Kindern Bewegungsanweisungen ge-
geben, da es auf gezielte Punkte auf dem
Meridiansystem ankommt. Im Gegensatz
dazu findet die Umsetzung bei den Klas-
sischen Massageiibungen, Klopftechni-
ken und Dehnungsiibungen durch Bewe-
gungsaufgaben statt. Dadurch sind die
Akteure in der Lage, ihre eigenen Erfah-
rungen zu sammeln, ihre Beobachtungs-
gabe zu schulen und in Bezug auf die
Massage ihre eigenen Grifftechnikkom-
binationen zusammenzustellen, die sie

Regeln

1. Schmuck ablegen!

2. ErspUren des GefUhls der inneren
und &uBeren Stille!

3. Tiefe und ruhige Atmung!

4. Bei auftretenden Schmerzen dem
Partner sofort RUckmeldung geben!

5. Nicht auf der Wirbelsdule massieren!

6. Wenn der Partner kitzlig ist, diese
Stelle auslassen!

dann wieder in ihren Alltag libernehmen
koénnen. Die Erklarungen zu den einzel-
nen Symbolen bei den Massageiibungen
sind in der Infotafel zu den Ubungshin-
weisen aufgefithrt.

Bei der Durchfithrung des Massagepro-
gramms sind die dargestellten Massage-
regeln (vgl. Infotafel ,Regeln‘) zu beachten:
1. Zunachst ist es wichtig, dass die Kinder
ihren Schmuck ablegen, um Verletzungen
zu vermeiden.

2.Danach sollten die Kinder ihre Aufmerk-
samkeit auf den eigenen Koérper lenken
und ein Gefiihl der inneren und dufieren
Stille entwickeln.

3. Wahrend der Massagedurchfithrung
sollen die Kinder ruhig und tief atmen.
Dies wird zwar nicht explizit angeleitet,
jedoch sollte die Lehrperson die Kinder
im Blick haben. Bei Pressatmung ist ggf. zu
korrigieren, weil schon bei Kindergarten-
und Grundschulkindern Verspannungen
der Atemhilfsmuskeln durch psychische
Faktoren (z. B. Stress) auftreten kénnen.
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4. Falls wahrend des Programms Schmer-
zen auftreten, muss eine sofortige Riick-
meldung an den Partner erfolgen.

5. Das Massieren auf der Wirbelsdule ist
wegen der Gefahr von Knochenhautrei-
zungen zu vermeiden.

6. Um Geldchter und folglich Ablenkung
wéhrend des Programms entgegenzuwir-
ken, sollten Korperstellen (z. B. an der
Hiifte), die zum Lachen fiihren, ausgelas-
sen werden.

Massage-Programm

Ubung 1: Stelle dich aufrecht hin. Klop-
fe mit deinen Fausten vorsichtig iiber
die gesamte Kopfhaut [vgl. Abb. 1]. Ziel:
Durchblutungsforderung der Kopfhaut.

)

Abb. 1: Vorsichtig mit den
Fausten Uber die Kopfhaut
klopfen.

Wichtig: Die Durchblutung der Kopf-
haut wirkt sich auch auf das Gehirn aus.
Bereits leichte Durchblutungsstérungen,
die durch Krankheiten, mangelnde Be-
wegung und falsche Erndhrung hervor-
gerufen werden, konnen zu einem star-
ken Konzentrationsabfall beitragen. Das
Klopfen mit den Fausten auf den Kopf
soll behutsam durchgefiihrt werden. Die
Handgelenke bleiben dabei locker.

Ubung 2: Reibe anschlieRend mit den
Knoécheln deiner Hand gegen die seitli-
che Kopfhaut [vgl. Abb. 2]. Ziel: Durch-
blutungsforderung am seitlichen Kopf.
Wichtig: Wie auch Ubung 1 trdgt auch
diese Ubung zur Durchblutung des Ge-
hirns bei.

Abb. 2: Mit den Knbcheln
gegen die seitliche Kopfhaut
reiben.



Ubung 3: Massiere beide Ohrlappchen
mit Daumen und Zeigefinger und ziehe
dann mehrmals vorsichtig am Ohrlapp-
chen [vgl. Abb. 3]. Ziel: Losen evtl. vor-
liegender psychischer oder physischer
Blockaden. Wichtig: Diese Ubung zihlt
zur Somatotopie (Projektion von inne-
ren Organen auf die Hautoberflache oder
auf bestimmte Korperabschnitte, z. B. das
Ohr). Hierdurch konnen ganz gezielt ver-
schiedene Korperteile ,bearbeitet” wer-
den; gestaute oder fehlende Energie kann

Abb. 3: Ohrl&ppchen mit Daumen
und Zeigefinger massieren.
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wieder zum Flief3en gebracht bzw. am Flie-
3en gehalten werden.

Ubung 4: Lege deine Fingerspitzen kurz
vor den Ohren auf die Wangen. Wenn du
jetzt den Kiefer zusammenpresst, spiirst
du den Kiefermuskel, der massiert werden
soll. Entspanne den Kiefer und massiere
diesen in kreisformigen Bewegungen [vgl.
Abb. 4]. Ziel: Lockerung der Kiefermusku-
latur. Wichtig: Die Kiefermuskulatur hat,
bezogen auf ihren Querschnitt, die starks-

Abb. 4: Die Kiefermuskeln sanft
und kreisférmig massieren.
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ten Muskeln unseres Korpers. Da nacht-
liches Zahneknirschen, Verspannungen
und Kopfschmerzen oft in engem Bezug
zu einem verspannten Kiefer stehen, sind
Ubungen, die dem entgegenwirken, gerade
fiir Kinder besonders empfehlenswert.

Ubung 5: Kreise deine Schultern fiinfmal
nach vorne, anschlieffend fiinfmal nach
hinten [vgl. Abb. 5]. Ziel: Lockerung der
Schultermuskulatur. Wichtig: Kleine Krei-
se reichen bereits zur Mobilisierung des
Schulterapparats aus.

Ubung 6: Ziehe deine Schultern zu den Oh-
ren [vgl. Abb. 6]; dann lass die Schultern
so tief es geht sinken. Ziel: Lockerung der
Schulter- und Nackenmuskulatur. Wich-
tig: Die Schultern werden langsam und be-
wusst nach oben und unten gefiihrt.

~

Abb. 5: Die Schulter nach
vorne und nach hinten kreisen.

Ubung 7: Knete mit der rechten Hand
deinen linken Schulterbereich; massie-
re hierbei auch deine Nackenmuskula-
tur. Die linke Hand befindet sich dabei
locker neben dem Korper. Danach folgt
der Wechsel [vgl. Abb. 7, S. 10]. Ziel: Ent-
krampfung und Lockerung der Schul-
ter- und Nackenmuskulatur. Wichtig:
Zu Beginn kann diese Ubung - bei vor-
liegenden Verkrampfungen - ein wenig
schmerzhaft sein. Durch die Akupres-
sur wird allerdings die Durchblutung
der Muskulatur geférdert und eine Ent-
krampfung hervorgerufen.

Ubung 8: Kippe mit der rechten Hand
den Kopf zur linken Seite, sodass sich
das linke Ohr in Richtung Schulter neigt;
die rechte Hand wird dabei in Richtung
Boden geschoben, damit ein Zug an der

~

Abb. 6: Die Schulter zu den
Ohren ziehen und absenken.



rechten Nackenseite verspiirt wird [vgl.
Abb. 8]. Danach folgt der Wechsel. Ziel:
Dehnung der Nackenmuskulatur. Wich-
tig: Nicht zu stark dehnen; ruckartige
Bewegungen sind zu vermeiden.

Ubung 9: Das eine Kind legt sich mit dem
Bauch auf eine Gymnastikmatte. Das an-

~

J

Abb. 7: Den Schulterbereich
mit der Hand kneten.
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dere Kind kniet am Kopfende und streicht
mit der offenen Hand von oben nach unten
langsam iiber den Riicken des liegenden
Kindes [vgl. Abb. 9, S. 11]. Ziel: Durch-
blutungsférderung der Riickmuskulatur.
Wichtig: Kitzelige Stellen sind auszuspa-
ren; ein standiger Hand-Korper-Kontakt
sollte immer gegeben sein.

~

.
- il P

Abb. 8: Mit dem Kopf zur Schulter
und mit der Hand zum Boden.
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Abb. 9: Mit den H&nden Uber
den RUcken des Partners

Ubung 10: Der Partner knetet mit beiden
Hianden die Muskulatur um das Schul-
terblatt [vgl. Abb. 10]. Ziel: Entkramp-
fung und Durchblutungsférderung des
Muskelgewebes um das Schulterblatt.
Wichtig: Muskelverhdrtungen - soge-
nannte Myogelosen - treten haufig um
das Schulterblatt auf. Diese Myogelosen
bewirken, dass die feinen Blutgefafie,
die die Muskeln versorgen, zusammen-
gedriickt werden. Aufgrund der lokal zu
niedrigen Durchblutung des Muskelge-
webes konnen wiederum Entziindungs-
herde und muskuldre Anspannungszu-
stande entstehen.

Ubung 11: Der Partner klopft mit beiden
Fausten vorsichtig den Riicken ab [vgl.
Abb. 11]. Ziel: Durchblutungsférderung
des gesamten Riickens. Wichtig: Die
Wirbelsdule darf beim Massieren nicht
beriithrt werden. Kitzelige Stellen sind
wiederum auszusparen; das Klopfen auf

 p—

Abb. 10: Die Muskulatur um
das Schulterblatt kneten.

Abb. 11: Den RUcken des
Partners abklopfen.
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den Riicken muss sich beim Partner an-
genehm anfiihlen.

Nach der Ubung 11 erfolgen der Part-
nerwechsel und die Wiederholung der
Ubungen 9-11.

Fazit

Selbst- und Partnermassagen ermogli-
chen einen kindgemafien Einstieg in die
Massage. Hierzu durchgefiihrte Pilot-
studien (vgl. Miller 2014) belegen po-
sitive Wirkungen: Im Elementarbereich
konnte mithilfe projektiver Verfahren
aufgezeigt werden, dass bei Vorher- und
Nachher-Bildern der Kinder eine diffe-
renziertere Korperwahrnehmung vor
allem in Bezug auf die Korperproporti-
onen und Korperdetails zu verzeichnen
war. Untersuchungsergebnisse mit ei-
nem klinisch getesteten Neuro- und Bio-
feedbackgerdt (NeXus-10) untermauern
die Wirkungsweisen der Massage; durch
kurze sequentielle Massagetlibungen konn-
ten anhand von Vorher-Nachher- Tests si-
gnifikante Verbesserungen festgestellt
werden, wie z. B. beim Hautleitwert, bei
der Korpertemperatur oder bei EMG-Ab-
leitungen.
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