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Die Entwicklung der Beitrage zur frihen
Kindheit erfolgte durch das ket in Zusam-
menarbeit mit dem Forschungszentrum fur
den Schulsport und den Sport von Kindern
und Jugendlichen [FoSS], einer Einrichtung
des Karlsruher Instituts fir Technologie und
der Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

In den Beitragen zur frihen Kindheit wird
darauf geachtet, geschlechtergerechte
Formulierungen zu verwenden. Dies betrifft
z.B. die explizite Verwendung weiblicher und
méannlicher Formen oder auch die Ver-
wendung geschlechtsneutraler Ausdriicke.
Allerdings bitten wir um Nachsicht, wenn
wir zugunsten einer verbesserten Lesbar-
keit auf die Verwendung von Vollformen
verzichten.

Erschienen in den 'Beitrédgen zur frihen
Kindheit' als Schrift Nr. 12
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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.

Geschutzte Warennamen (Warenzeichen)
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.

Bildrechte:
Karlsruher EntspannungsTraining [ket]
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Beitrdge zur frihen Kindheit

Elementare Schutz- und Risikofaktoren fur die Gesundheit werden bereits in der friihen Kind-
heit ausgebildet, wie Forschungsergebnisse aus unterschiedlichen disziplindren Perspektiven
nahelegen. Auch aus lern- und handlungstheoretischer Sicht missen gesundheitsforderliche
Verhaltensweisen nicht erst in der Schule, sondern bereits in Krippen, Kitas und weiteren ele-
mentar-padagogischen Einrichtungen, aber auch in der Familie friihzeitig gelbt werden. Ent-
spannungsfertigkeiten fir Kinder bilden in diesem Kontext eine zentrale Gesundheitsressource.
Sie setzen beim lustvollen und zugleich bewussten Umgang mit dem Korper an. Aktivitats-
theoretisch bedeutet dies, auf Basis von kindgemal entwickelten Entspannungstechniken eine
achtsamkeitsgeleitete Korperarbeit mit Bewegung zu verkniipfen. Unsere 'Beitrage zur friihen
Kindheit' verfolgen deshalb das Ziel, Kindern in der Vorschule, aber auch im familiaren Umfeld
eine Auswahl von Methoden zu vermitteln, die wissenschaftlich entwickelt und dabei auch psy-
chophysiologisch und endokrinologisch gepruft wurden. Sie erméglichen im Alltag auch unter
ungunstigen aufieren Bedingungen spirbare Entspannung in eigener Kontrolle.

Prof. Dr. Norbert Fessler & Prof. Dr. Michaela Knoll
Bisher erschienen

Ein Ubersicht zu allen in dieser Beitragsreihe veréffentlichten Schriften finden Sie unter
www.entspannung-ket.de
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Massagegeschichten - Entspannung durch

Kinderhande

Beruhrt, gesireichelt und massiert zu werden, das ist die
Nahrung fir das Kind. Nahrung, die genauso wichtig ist wie
Mineralien, Vitamine und Proteine. Behutsame Berihrungen

sind fur Kinder Uberlebensnotwendig. Kind-Kind-Massagen
konnen zusatzlich angesichts einer zunehmenden korperli-
chen Gewalt in unserer Gesellschaft eine wichtige Rolle bei
der Entwicklung sozialer Kompetenzen spielen. Somit fun-
gieren spielerisch umgesetzte Massageformen nicht nur als
Entspannungs- oder Wellnessprogramm.

Einfithrung

Defizitdire Rahmenbedingungen des kindli-
chen Aufwachsens, wie z.B. Diskontinuitat
in familidren Konstellationen oder Kin-
derarmut, intensivieren neben fehlender
sozialer Fiirsorge und einfiihlsamen Kor-
perkontakt das Kkindliche Stresserleben
und fiihren zu Beanspruchungssymptomen
auf psychophysiologischer Ebene, die sich
in Unkonzentriertheit, Kopf- und Bauch-
schmerzen oder auch Aggressionen aus-
wirken konnen. Vor diesem Hintergrund
kann die Massage als Bertihrungskunst und
wohl dlteste aller Heilkiinste einen Beitrag
zur Abschwachung und teilweise Kompen-
sation der genannten Risikofaktoren leis-
ten. Zu ihren Vorziigen zahlt, dass fiir ihre
Umsetzung nur wenige ,Zutaten’ vonnoten
sind: Sorgfalt, Empfindsamkeit, etwas Zeit,
Energie und feinfiihlige Hinde. Zudem fin-
den Massagethemen Eingang in den bun-
desweiten Erziehungs- und Bildungspla-
ne (vgl. Beitrag Miiller & Weiler in dieser
Ausgabe; Miiller, 2016), die in erster Linie
mit dem Bediirfnis nach Koérperkontakt
und dem Kennenlernen des eigenen sowie
fremden Korpers belegt werden.

Didaktisch-methodische Aspekte des
Programms zur Selbst- und Partner-
massage

Das folgend vorgestellte Kurz-Massage-
programm ist in eine Phantasiereise ,Die
Reise des kleinen Drachens ins Weltall”
eingebettet und nimmt ca. 10 Minuten ein.
Es ist stringent nach didaktisch-methodi-
schen Prinzipien entwickelt, in Pilotstu-
dien implementiert und u.a. mittels psy-

Ziele

= Erwdrmung des Gewebes durch
Massagestreichungen
(Durchblutungsférderung)

= Lockerung und Entkrampfung der
Muskulatur

= Schulung der Feinmotorik (Hand)
Psychotonus

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

= Verbesserung des allgemein
kérperlichen Wohlbefindens
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chophysiologischer Messungen evaluiert
worden (vgl. Miiller, 2016). Das Programm
setzt sich aus Selbst- und Partnermassa-
gen zusammen, fokussiert bestimmte Kor-
perbereiche (Kopf, Nacken, Schulter, Rii-
cken, Beine, Arme, Bauch) und beinhaltet
Elemente der Klassischen Massage, Klopf-
massage, Atemtherapie und Funktionellen
Gymnastik (Dehnungs- und Mobilisations-
iibungen). Die Zielsetzungen sind aus der
Ubersicht ersichtlich.

Zum methodischen Aufbau des Massage-
programms: Vor Beginn des Programms
erfolgt die Partnerwahl. Hierbei gehen
zunachst nur Kinder zusammen, die sich
gegenseitig vertrauen. Aufierdem erhalt
jedes Team einen Igelball, den es fiir die
spatere Durchfiihrung bendtigt. Ideal ist
es, wenn das Programm in einem Mat-
tenhalbkreis erfolgt, damit zum einen ein
méglichst schneller Ubergang von den
Selbst- zu den Partnermassagen gewahr-
leisten ist, zum anderen alle Kinder die
vorgemachten Ubungen des Fachperso-
nals sehen konnen. An dieser Stelle ist da-
rauf hinzuweisen, dass das Fachpersonal
moderierend tatig ist, d.h. einzelne Mas-
sagegriffe werden bei den Partnermassa-
gen lediglich ,in der Luft’ vorgefiihrt. Bei
einem Dreierteam massieren zwei Kinder
den dritten; hierbei muss der Wechsel in-
nerhalb dieser Gruppe schneller erfolgen,
damit am Ende alle Kinder zur gleichen
Zeit die Massageiibung beenden.

Die Phantasiereise beginnt mit einem Ein-
stiegsritual, das auf die kommenden kon-
zentrativen Minuten einstimmt. Dies wird
den Kindern durch ein Klangmedium (z.B.
eine Triangel) signalisiert. Im Anschluss
erfolgt eine Einstiegsgeschichte als Hin-
fiihrung, der sich 11 Ubungen anschlie-
3en. Unter ,Aktion‘ werden diese erlautert.
Die Erklarungen zu den einzelnen Symbo-
len aus den Ubungen sind in der Infota-
fel aufgefiihrt. Die aktive Riickholung am
Ende bewirkt eine aktive Riickholung der

Regeln

1. Ablegen von Schmuck!

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

3. Tiefe und ruhige Atmung!

4. Bei auftretenden Schmerzen dem
Partner sofort RUckmeldung geben!

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

Kinder. Zudem zeigt die Zauberformel ,Ene
mene Drachenbein, ihr sollt jetzt alle wie-
der Kinder sein!‘ den Kindern das Ende
der Drachengeschichte an. Im Anschluss
fassen sich alle Kinder an den Handen, und
ein Klangmedium beendet das Programm.
Bei der Durchfiihrung des Massagepro-
gramms sind die dargestellten Massagere-
geln zu beachten: (1) Zunéchst ist es wich-
tig, dass die Kinder ihren Schmuck ablegen,
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um Verletzungen zu vermeiden. (2) Danach
sollten die Kinder ihre Aufmerksamkeit auf
den eigenen Korper lenken und ein Gefiihl
der inneren und dufderen Stille entwickeln.
(3) Wahrend der Massagedurchfiihrung
sollen die Kinder ruhig und tief atmen. Dies
wird nicht explizit angeleitet. Bei Pressat-
mung soll das Fachpersonal ggf. korrigie-
ren, weil schon bei Kindern Verspannungen
der Atembhilfsmuskeln durch psychische
Faktoren auftreten konnen. (4) Falls wéh-
rend des Programms Schmerzen auftre-
ten, muss eine sofortige Riickmeldung an
den Partner erfolgen. (5) Um Geldchter
und folglich Ablenkung wéhrend des Pro-
gramms entgegenzuwirken, sind Kkitzlige
Korperstellen auszulassen.

Abb. 1: Mit den Handinnen-
fléchen von oben nach unten
am Bein entlang streichen.
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Die Reise des Kkleinen Drachens ins
Weltall

Einstiegsgeschichte: Hallo, liebe Kinder.
Mein Name ist ,Fauchi‘ und ich bin ein
kleiner Drache. Ich lebe in einem ganz
besonderen Land namens Fantasia. Dort
erlebe ich jeden Tag ganz viele tolle Aben-
teuer. Eines davon mochte ich euch heute
erzahlen.

Ubung 1: Eines Tages hatte ich die Idee,
eine Reise ins Weltall anzutreten. Damit
ich fiir meine Reise geriistet war, zog ich
meinen glitzernden Astronautenanzug an.
Zuerst schliipfte ich in das rechte, danach
in das linke Bein des galaktischen Anzugs.
Aktion: Fiihre mit deinen Handinnenfla-
chen Streichungen (3-4-mal) von oben
nach unten am rechten Bein (Innen- und
Auf3enseite) aus. Danach folgt der Bein-
wechsel [vgl. Abb. 1].

Ubung 2: Dann zog ich diesen bis zu mei-
ner Hiifte hoch. Danach mussten der rech-
te und anschliefdend der linke Arm in den
Anzug. Und zum Schluss wurde noch der
Reifdverschluss zugezogen. Aktion: Fiihre
mit deiner linken Handinnenflache Strei-
chungen (3-4-mal) vom rechten Handge-
lenk bis zur rechten Schulter aus. Anschlie-
3end erfolgt der Handwechsel [vgl. Abb. 2].

Ubung 3: Damit ich fiir meine Reise ins
Weltall gut vorbereitet war, setzte ich mir
noch meinen aus Glitzerstaub bestehen-
den Helm mit einem Schutzvisier auf. Die-
sen drehte ich dann seitlich am Kopf zu.
Aktion: Massiere mit den Fingern (Zeige-
und Mittelfinger) vorsichtig deine Schla-
fen (3-4-mal kreisférmige Bewegungen).
[vgl. Abb. 3].

Ubung 4: So, nun begann meine Reise ...
Ich setzte mich in meine selbst gebaute
Rakete und schoss mit ihr ins Weltall. Als
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Abb. 2-4: Streichungen vom Handgelenk bis zur Schulter, Massage der
Schléfen, Atmen mit der Hand auf dem Bauch.

ich mit meiner Rakete auf dem Planeten
Pluto landete und aus meiner Raketenkap-
sel ausstieg, fithlte ich mich ganz leicht. Ich
schwebte durch die Luft und genoss den
schonen Anblick. Dabei atmete ich ganz
tief ein und aus. Aktion: Lege deine linke
Hand auf deinen Bauch. Hole 3-4-mal tief
Luft und atme bis zur Hand ein und an-
schliefdend aus [vgl. Abb. 4].

Ubung 5: Schlielich flog ich vorbei an
leuchtenden Sternen und versuchte, nach
diesen zu greifen. Ganz einfach war es

nicht, einen Stern zu fangen, aber ich ver-
suchte es weiter. Aktion: Strecke soweit
es dir moglich ist, deinen rechten Arm
nach links oben, dann nach links unten.
AnschlieRend fithrst du diese Ubungen
mit dem linken Arm aus (je Seite 2-3-mal)
[vgl. Abb. 5, S. 8].

I"Jbung 6: Ich schwebte weiter, vorbei an
einer roten Kugel, dem Mars. Ich hielt an
und versuchte, diesen zu umarmen. Er
war jedoch so grof3, dass ich meinen gan-
zen Korper einsetzen musste. Mit ausge-
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Abb. 5-6: Der Arm wird soweit wie

maoglich seitlich nach oben und nach

unten gestreckt und der Oberkdrper
daraufhin mit gestreckten Armen
nach rechts und links gebeugt.
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streckten Armen wog mein Kérper zuerst
nach links, dort verweilte er kurz, und
dann nach rechts. Aktion: Strecke beide
Arme nach vorne aus, so, als ob man ei-
nen Ball umarmen mochte. Beuge dich in
dieser Position 3-4-mal nach rechts und
verbleibe dort ein paar Sekunden. Danach
folgt der Seitenwechsel [vgl. Abb. 6].

Ubung 7: Weiter ging es zur Milchstrale
bis ich schliefdlich den Mond in seiner vol-
len Pracht vor mir sah. Ich legte mich auf
diesen, schloss die Augen und genoss die
Ruhe, indem ich mir tiber den Bauch strei-
chelte. Aktion: Fiithre mit deiner rechten
oder linken Handinnenfliche 5-6-mal
kreisformige Bewegungen um deinen
Bauchnabel aus [vgl. Abb. 7].

Ubung 8: (Beginn der Partnermassage):
In diesem Moment flog mein Freund, das
Weltallmannchen ,Merkur‘, vorbei. Wir
freuten uns liber das zuféllige Treffen. Ich
fragte ihn, ob er mir den Mondstaub vom
Riicken wischen kann. Er nickte mir kurz
zu und holte seinen Zauberstern aus der
Tasche (Igelball). Diesen rollte ,Merkur*
mehrmals rechts und links neben meiner
Wirbelsaule auf und ab. Aktion: Der Part-
ner rollt den Igelball je Seite 4-5-mal {iber

Abb. 7: Eine Hand fUhrt kreisformige Bewegungen um den Bauchnabel
herum aus.
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deinen Riicken. Achte dabei, dass der Ball
nicht die Wirbelsaule beriihrt oder auf
den Boden rollt [vgl. Abb. 8].

Ubung 9: Nun rollte ,Merkur‘ den Stern
auch noch an meinem Nacken entlang bis
zur Schulter, da auch dort noch Mond-
staub lag. Aktion: Der Partner rollt den
Igelball 4-5-mal von der linken Schulter
bis zum Nacken. Danach erfolgt der Sei-
tenwechsel [vgl. Abb. 9].

Ubung 10: Der Mondstaub saf so fest an
meinem galaktischen Anzug, dass ,Mer-
kur‘ diesen von meinem Riicken kneten
musste. AKktion: Der Partner knetet mit
beiden Handen deine Schultermuskulatur
(Dauer: ca. 30 sec.) [vgl. Abb. 10, S. 10].

Ubung 11: Um die letzten Staubreste
von meinem Anzug zu entfernen, klopfte
,Merkur’ sanft mit seinen Fausten meinen
Riicken ab. Aktion: Der Partner klopft mit
beiden Fausten vorsichtig deinen Riicken
ab (Dauer je Korperhélfte: ca. 30 sec.).
Partnerwechsel: Ich bedankte mich bei
,Merkur’ fiir seine Hilfe. Dabei erkannte
ich, dass auch er an seinem Riicken Mond-
staub hatte. Daher entfernte ich auch
bei ihm den Staub mit dem Zauberstern,
indem ich diesen mehrmals rechts und
links neben seiner Wirbelsaule auf- und
abrollte (Wiederholung der Ubungen
8-11; Hinweis: anstatt ,Merkur‘ wird
nun die ,Ich-Form“ verwendet.) [vgl.
Abb. 11, S. 11].

Nachdem wir vom Mondstaub befreit
waren, verabschiedete ich mich von ,Mer-
kur‘ und begann meine Heimreise. Als ich
wieder in Fantasia gelandet war, wurde
ich schon von meinen Eltern erwartet,
die sich sehr iiber meine Riickkehr freu-
ten. Was fiir ein Abenteuer, sagte ich zu
ihnen. Das Weltall ist wirklich eine Reise
wert. Nach diesem ereignisreichen Tag

Abb. 8: Den Igelball Gber den
RUcken rollen.

Abb. 9: Den Igelball Gber den
RUcken rollen.




Abb. 10: Mit den Handen die
Schultermuskulatur kneten.

beschloss ich, mich noch ein bisschen in
mein flauschiges Bettchen zu legen. Als
ich wieder aufwachte, strampelte ich
kraftig mit allen vier Beinen (bei Kindern
entsprechend Arme und Beine) in die
Luft (aktive Riickholung); wihrend ich
mich wieder aufsetzte, habe ich mich in
ein Kind zuriickverwandelt (Nun folgt die
Zauberformel: ,Ene mene Drachenbein,
ihr solltjetzt alle wieder Kinder sein!‘ und
das Klangmedium, um die Entspannungs-
einheit zu beenden.).

Fazit
Selbst- und Partnermassagen erméglichen
einen kindgemafen Einstieg in die Massa-

ge. Erfahrungen haben gezeigt, dass Mas-
sageiibungen einerseits zu einer Fokus-
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Abb. 11: Vorsichtiges Abklopfen
des RUckens mit beiden Handen.

sierung der Kinder auf das eigene Ich bzw.
den eigenen Korper fiihren und anderer-
seits auf den des Partners, wodurch sozia-
le Aspekte geschult und gefordert werden
konnen. Auch sollen Kurzprogramme wie
diese den Kindern erste Erfahrungen ver-
mitteln, wie man auf die eigene Gesund-
heit aktiv-dynamisch einwirken kann.
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