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Vorwort

*Mit Schülern bzw. Lehrern sind im ganzen Heft selbstverständlich auch die Schülerinnen und Lehrerinnen gemeint!

Danksagung

Ein besonderer Dank gilt Fenja und Jantje (beide 9 Jahre), die sich gerne haben 
fotografieren lassen.

Vorbemerkungen

Nadine Haas & Stefan Köhler-Holle

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

diese 33 Entspannungsgeschichten führen Sie und Ihre Schüler* in ein neues Abenteuer-
land. Aber warum ausgerechnet Abenteuerland?

In Geschichten gibt es immer wieder Neues zu entdecken. Verblüffendes, Überraschendes 
und Sinnliches wechseln sich ab.

Eine Expedition, die nicht anstrengend ist – stattdessen Entspannung pur!

Gemeinsam begibt man sich auf eine Reise, lässt sich aufeinander ein und gewinnt Vertrau-
en und Entspannung. Die Partner hören aufeinander, fühlen sich in den anderen ein und 
genießen das wunderbare Gefühl: In diesem Augenblick bin ich nur für dich da.

Reisen können aber auch unruhig sein. Aber .... auf diesen Reisen ist immer jemand da, der 
einen trösten oder Mut zusprechen kann.

Im Abenteuerland steckt auch das kleine Wörtchen „teuer“ ... . Wir meinen mit teuer wichtig 
und wertvoll für die Kinder. Sie fühlen sich sicherer und besser, wenn sie etwas von zu Hau-
se dabei haben. Entspannung fällt so leichter.

Wir wünschen Ihnen und Ihren Schülern viel Spaß auf den Reisen!

„Kommt mit ins Aben(t)euerland!“
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Vorwort Vorbemerkungen

Die Massage als Ritual

Die Massage (aus dem franz. masser „massieren“, zu arab. „berühren; betasten“ bzw. 
hebr. „salben“ bzw. griech. „kauen; kneten“) berührt nicht nur den Körper, sondern sie 
ist Balsam für die Seele.

Schaffen Sie eine entspannte Atmosphäre: gedämpftes Licht; Decke und Kissen; Ent-
spannungsmusik in der Musikanlage; Duftkerzen anzünden – Löschdecke oder Eimer 
mit Wasser bereitstellen (zur Sicherheit).

  Sich vertraut machen mit den Requisiten.
  In die Geschichte einführen und wieder zurückholen in die Realität.
  Freiwilligkeit, auch bei der Suche der Partner.
  Nur das zulassen, auf das man sich ohne Unwohlsein einlassen kann.
  Am Ende: Danke und Verabschiedung der beiden Partner.
  Den Anlass erläutern und die Geschichte erklären.

Als Anleiter sollte man nicht unbedingt um jeden Preis für Ruhe sorgen. Kinder zeigen 
ihr Vergnügen gerne durch Sprache: juchzen, lachen, schimpfen ....

Zur Benutzung des Buches

Betrachten Sie dieses Buch als Rezeptbuch. Speisen kann man würzen, salzen, zu-
ckern, flambieren, braten, kochen, backen ...

Rezepte kann man nach eigenem Geschmack, nach Lust und Laune verändern und 
so zubereiten, dass sie schmecken. Ebenso verhält es sich mit den „Rezepten“ in 

diesem Buch. Schon mal erprobt, bleiben sie doch 
veränderbar.

Die Geschichten stehen immer unter einem bestimm-
ten Thema. Die weiteren Anregungen sollen das 
Thema noch mehr untermalen. Wir geben Ihnen pas-
sende Spiel- und Bastelideen an die Hand, die Sie 
direkt mit Kindern ausprobieren können.

Die Einheiten sind so ausgewählt, dass sie zum 
Abenteuer werden. Das Abenteuer muss nicht teuer 
sein. Wir möchten Ihnen Ideen an die Hand geben, 
die Sie mit Spiel- und Bastelmaterial aus scheinbar 
wertlosem Alltagsmaterial anfertigen können.
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Vorbemerkungen

„Technik“

  In der Regel kann man bei allen Massagen ein dünnes T-Shirt anbehalten. Es 
      gibt aber auch Massagen, bei denen es einfach sinnvoller oder sinnlicher ist, 
      wenn man einen freien Oberkörper hat. (Das nur, sofern alle damit einverstanden
      sind.)
  „Streichmassagen“ werden immer von der Mitte nach außen und von oben nach 
      unten ausgeführt – nie gegen den Strich! Auch nie zusätzlichen Druck auf die 
      Wirbelsäule ausüben.

  Sollte der Masseur kalte Hände haben, sollten diese zunächst aneinander-
      gerieben werden, damit sie warm werden.
  Ist die eigentliche Massage beendet, wird noch ein wenig weiter geruht, dabei
      wird der Ruhende mit einer Wolldecke zugedeckt.

Anlässe und Wirkung von Massagen

Es gibt im Laufe des Tages immer wieder diese kleinen Momente, bei denen es zu 
Massagen kommen kann – zu kleinen, aber feinen und wichtigen Berührungen.

Die arabische Bedeutung für massieren ist „berühren, betasten“.

Einige Beispiele aus dem Alltag:

•  Ein Kind ist traurig und weint. Wir nehmen es in den Arm und legen meistens 
   automatisch eine flache Hand in den Nacken und üben dort einen leichten Druck 
   aus. Oder wir streichen und klopfen auf den Rücken und versuchen es mit sanfter 
   Stimme zu trösten.

Vorbemerkungen
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Vorbemerkungen Vorbemerkungen

•  Ein Kind hat sich gestoßen. Wir rennen los und holen ein Kühlkissen, um es auf die 
   schmerzende Stelle zu legen.
•  Jemand hat Schwierigkeiten beim Zuhören. Wir legen unsere Hand auf ein Schul-
   terblatt und nehmen Augenhöhe auf.
•  Abends, wenn ich die langen Haare meiner Mädchen bürste, fragen sie mich oft, 
   ob ich sie noch massiere. Dann nehme ich die Bürste und streiche damit sanft 
   über Nacken und Schultern. Fenja, 6 Jahre, meint, „das Schönste sei die Gänse-
   haut dabei“.
•  Fühlt sich jemand gestresst und genervt, kneten wir gerne den Nacken und den 
   Halsansatz durch – dort, wo die meisten Verspannungen entstehen. Der Rücken 
   ist die am meisten angespannte Körperregion. Wenn wir dort zulange alles reintra-
   gen und nicht für Entlastung sorgen, gibt es Kopfschmerzen.

Fazit:

Kinder nehmen vieles durch Berührung und Sprache leichter auf. Massagegeschich-
ten kommen diesem „Grundbedürfnis“ ziemlich nahe. Finger- und Bewegungsspiele 
unterstützen hier zusätzlich. 
Kinder wollen alles ausprobieren, in die Hand nehmen, untersuchen, verändern, ertas-
ten ... . Sie haben keine Angst, sich die Hände schmutzig zu machen. Sie matschen 
gerne, und das meistens nicht mit Sand aus der Sandkiste, sondern viel lieber mit 
dunkler Erde. Da wird hin und her geschüttet, auf Gefäße verteilt, in Gedanken am 
Pullover die Hand abgewischt, von der Nachbarin daran erinnert, dass sie sich dreckig 
macht ... .
Unser Garten bietet alles, was eine solche Sandkiste braucht.

Sand und Erde sind das billigste sensomotorische Material, das es gibt.
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Vorbemerkungen

Kinder, die Dinge gerne in die Hand nehmen, entwickeln eine feine Handmotorik. Die-
sen Effekt haben auch Massagen: Da werden Murmeln gerollt, Finger bewegt, Fliesen 
zu Mosaiken gelegt, Rückenerhebungen umspielt und gestreichelt, Muskeln ertastet ...
Ein ganz einfaches Beispiel: Der Rücken juckt. Man kommt mit der Hand nicht an die 
juckende Stelle. Was tun? An den Türrahmen lehnen und mit dem Rücken hin und her 
kratzen.

Auch aus der Tierwelt sind Rituale bekannt, bei denen der Rücken eine wichtige Rolle 
spielt: Schimpansen puhlen sich nicht nur Ungetier aus dem Fell am Rücken, sondern 
sie kratzen und streicheln sich dort zusätzlich. Und sie nehmen sich viel Zeit für dieses 
tägliche Ritual.

Massagen entspannen, beruhigen, bewegen zum Träumen, man kann „alle Viere von 
sich strecken“. Man taucht unter.

Massagen sind sinnlich und genussvoll. Das wird zelebriert und inszeniert. Man lässt 
es ausklingen. Spricht andere Sinne an. Ein leichtes genussvolles Essen, ein kurzes 
Gespräch, ein ruhiges Spiel, man bleibt zusammen und genießt das tolle Gefühl, ein 
Abenteuer erlebt zu haben.

Zeichenerklärung

Diese Hand bedeutet: Hier steht eine Mɑssɑgegeschichte

Hier findet Ihr ein Spiel

Hinweis auf Bɑstelɑrbeiten

Ein Fingerspiel

Musikɑlisches bzw. Lieder
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Vorbemerkungen 1 Indianer

Es bilden sich Pärchen. Jeweils ein Partner legt sich mit etwas Abstand um 
die Feuerschale, sodass ein Kreis entsteht. Der zweite Partner massiert den 
ersten. Die Musik geht leise an.

Ganz leise hören wir auf dem Festplatz die ersten Trommeln schlagen. 

(Entweder zur Musik einen Trommelrhythmus finden oder einen eigenen über-
legen, wenn die Massage ohne Musik gemacht wird. Bewährt hat sich ein Trom-
melrhythmus von einem Schlag links und drei mit rechts. Dieses immer wieder 
in der Geschwindigkeit variieren.)

Es werden immer mehr. 

Jetzt etwas schneller werden mit dem 
Rhythmus.

Die Indianer tanzen im Kreis. 

Immer abwechselnd einen Schlag 
mit links und einen mit rechts. Das 
Ganze in einer Kreisbewegung 
machen.

Die Indianer haben heute ein Freuden-
fest und tanzen lange, ganz lange, bis 
in die Nacht hinein. 

Nun immer abwechselnd einen Schlag 
mit links und einen mit rechts. Das 
Ganze in einer Kreisbewegung machen.

Langsam werden sie müde.

Deko:   In die Mitte eine Feuerschale stellen.

Musikvorschlag:   	-  Adler soll fliegen, Worpsweder Musikwerkstatt, 
	       		     Wolfgang Jehn
	     		  -  Oder Trommelbegleitung – jemand spielt einen
			      Rhythmus vor.

Indianertanz
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