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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

diese 33 Entspannungsgeschichten fihren Sie und lhre Schiler* in ein neues Aben-
teuerland. Aber warum ausgerechnet Abenteuerland?

In Geschichten gibt es immer wieder Neues zu entdecken. Verbliffendes, Uberra-
schendes und Sinnliches wechseln sich ab.

Eine Expedition, die nicht anstrengend ist — stattdessen Entspannung pur!
Gemeinsam begibt man sich auf eine Reise, lasst sich aufeinander ein und gewinnt
Vertrauen und Entspannung. Die Partner héren aufeinander, fihlen sich in den an-

deren ein und geniefl’en das wunderbare Gefuhl: In diesem Augenblick bin ich nur fir
dich da.

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

Im Abenteuerland steckt auch das kleine Wortchen ,teuer® ... . Wir meinen mit teu-
er wichtig und wertvoll fur die Kinder. Sie fiihlen sich sicherer und besser, wenn sie
etwas von zu Hause dabei haben. Entspannung féllt so leichter.

Wir winschen lhnen und |hren Schulern viel Spal} auf den Reisen!

~,Kommt mit ins Aben(t)euerland!®

Nadine Haas & Stefan Kéhler-Holle

- Bestell-Nr. P11 058

Danksagung

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

,»rechnik

=> In der Regel kann man bei allen Massagen ein dunnes T-Shirt anbehalten. Es
gibt aber auch Massagen, bei denen es einfach sinnvoller oder sinnlicher ist,
wenn man einen freien Oberkorper hat. (Das nur, sofern alle damit einverstanden
sind.)

= ,Streichmassagen” werden immer von der Mitte nach auf3en und von oben nach
unten ausgeflhrt — nie gegen den Strich! Auch nie zusatzlichen Druck auf die
Wirbelsaule ausuben.

=>» Sollte der Masseur kalte Hande haben, sollten diese zunachst aneinander-
gerieben werden, damit sie warm werden.

- Bestell-Nr. P11 058

=>» Ist die eigentliche Massage beendet, wird noch ein wenig weiter geruht, dabei
wird der Ruhende mit einer Wolldecke zugedeckt.

Anlasse 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 Bertuhrungen.

Die arabische Bedeutung fur massieren ist ,bertihren, betasten”.

Einige Beispiele aus dem Alltag:
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+ Ein Kind ist traurig und weint. Wir nehmen es in den Arm und legen meistens
automatisch eine flache Hand in den Nacken und Uben dort einen leichten Druck
aus. Oder wir streichen und klopfen auf den Ricken und versuchen es mit sanfter
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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, Ruckenerhebungen umspielt und gestreichelt, Muskeln ertastet

Ein ganz einfaches Beispiel: Der Rucken juckt. Man kommt mit der Hand nicht an die
juckende Stelle. Was tun? An den Turrahmen lehnen und mit dem Rucken hin und her
kratzen.

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

Massagen entspannen, beruhigen, bewegen zum Traumen, man kann ,alle Viere von
sich strecken®. Man taucht unter.

Massagen sind sinnlich und genussvoll. Das wird zelebriert und inszeniert. Man lasst
es ausklingen. Spricht andere Sinne an. Ein leichtes genussvolles Essen, ein kurzes
Gesprach, ein ruhiges Spiel, man bleibt zusammen und geniel3t das tolle Gefuhl, ein
Abenteuer erlebt zu haben.

Zeichenerklarung

- Bestell-Nr. P11 058

Diese Hand bedeutet: Hier steht eine Massagegeschichte

Hier findet lhr ein Spiel

Hinweis auf Bastelarbeiten

Ein Fingerspiel
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n Indianer

Indianertanz

Deko: In die Mitte eine Feuerschale stellen.

Musikvorschlag: - Adler soll fliegen, Worpsweder Musikwerkstatt,
Wolfgang Jehn

- Oder Trommelbegleitung — jemand spielt einen
Rhythmus vor.

Es bilden sich Pérchen. 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 horen wir auf dem Festplatz die ersten Trommeln schlagen.

(Entweder zur Musik einen Trommelrhythmus finden oder einen eigenen liber-
legen, wenn die Massage ohne Musik gemacht wird. Bewé&hrt 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.

- Bestell-Nr. P11 058

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.
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Langsam werden sie mude.
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n Indianer

Immer weniger Schlédge mit den Hadnden machen.

SchlieBlich héren Trommeln, Gesange und Tanze auf. Als kein Indianer mehr auf dem
Festplatz ist, pfeift ein leiser Wind Uber die Prarie.

Die Hande streichen den Riicken aus. Zum Ende bleiben sie ruhig auf dem
Riicken liegen. Die Musik kann noch etwas weiterlaufen, bis sich alle hier im
Kreis wiederfinden.

Handtheater: Indianer tanzen

- Bestell-Nr. P11 058

Materialien: - fur jedes Kind eine Feder
- Gesichtsschminke, Pinsel
- Gefal} fur Wasser

Wir bilden aus unserer Hand eine Faust. Auf den Handriicken malen sich die Kinder
ein Gesicht mit dem Pinsel und der Gesichtsfarbe. Oder in Partnerarbeit.

Wenn das Gesicht fertig gemalt ist, steckt sich jeder eine Feder zwischen die Finger.

Die Indianer sind jetzt fertig.
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Nachdem sich die Kinder gemeinsam einen Text Uberlegt haben, kbnnen sie ein
kleines Handtheater spielen.

(0] [ezvperk o zur Vollversion

Dex Yintag met dew

2



https://www.netzwerk-lernen.de/33-Entspannungsgeschichten

n Sandburgen

Sandburg-Massage

Material: - Steine und Muscheln
- eine Decke

Ein Kind liegt mit dem Bauch auf der Decke,
ein anderes sitzt gemditlich daneben. In einer
Schale liegen Steine und Muscheln bereit.

Kommt, lasst uns eine Sandburg bauen.
Eine Hand grabt sich in den Sand und hauft
ihn auf.

Eine Hand kommt mit etwas Schwung auf
dem Rlicken zu liegen.

Nun kommt immer mehr Sand dazu.

Beide Hénde kommen abwechselnd, mit etwas Schwung, auf dem Rlicken zu
liegen.

Nun formen wir daraus eine Burg.

- Bestell-Nr. P11 058

Die Héande gleiten lber den Riicken. Zwischendurch driicken die Handkanten,
die Seite vom kleinen Finger, etwas vom Riicken zusammen.

Jetzt verschonern wir noch unsere Sandburg mit Muscheln.

Mit leichtem Druck Muscheln auf den Riicken legen.

Und wunderbare Steine machen die Sandburg erst richtig schon.

Steine auf den Riicken legen.
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Die Héande liegen dazu auf dem Riicken.
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B Der Zirkus kommt in die Stadt

Die Zirkusparade

Eine kleine Zirkusparade. Im Hintergrund lauft leise Zirkusmusik.

Durch die StralRen der Stadt lauft eine Zirkusparade.

Vorneweg lauft Jumbo, der grol3e Elefant. Gemutlich trottet er vor allen anderen.

Mit der flachen Hand (iber den Riicken laufen, dabei leichten Druck ausiiben.

Hinter Jumbo traben drei weille Pferde.

Rhythmisches Traben der Hénde.

Hinter den Pferden fahrt der Kafigwagen mit den Loéwen.

Mit den Handen Fauste bilden und diese -auf dem Rlicken abrollen.

Als die Parade kurz zum Stehen kommt, zeigen am Rande zwei Tanzerinnen einen
Spagat.

Daumen und Zeigefinger senkrecht mit der Fingerspitze aufsetzen und ausein-
anderbewegen, das mehrmals wiederholen.

- Bestell-Nr. P11 058

Nun kommt die Parade wieder in die Gange und zwei Artisten zeigen einen Flic Flac.

33 Entspannungsgeschichten

Eine Faust bilden und mit der Handkante vom kleinen Finger aufsetzen, einmal
drehen und mit der anderen Handkante aufsetzen.
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Hinter den zwei Artisten laufen die Clowns und verteilen Werbezettel.
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