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MASSAGE

Hand in Hand arbeiten

Was tun Sie, wenn jemand in ihrem Beisein liber Kopf-
schmerzen klagt? Halten Sie seinen Kopf, streicheln Sie seine
Stirn oder bieten Sie ihm an, die Kopfhaut zu massieren? Inden
meisten Fallen werden Sie eher ein Schmerzmittel offerieren.
In unserer Kultur liberwiegt die Scheu, einander zu beriihren.
In vielen fremden Kulturen, insbesondere den 6stlichen, galt es
eher als selbstverstandlich, daB Beriihrung Wohlbefinden
schafft und Massage Menschen jeden Alters niitzt.

Und doch sind Bertthrung und «<Handauflegen» Heilmittel, die wir
alle benutzen, um zu trosten, zu beruhigen, Schmerz zu lindern oder
Spannung zu losen. Hinde legen sich auf eine fiebrige Stirn, streichen
uber einen wehen Bauch oder titscheln verspannte Schultern. Viele
erinnern sich, wie gut es in der Kindheit tat, wenn es Vater oder Mut-
ter gelang, unspezifische Leibschmerzen durch sanftes, kreisendes
Reiben mit der flachen warmen Hand auf dem Bauch zu vertreiben.
Wirkte die liebevolle Zuwendung, die Wirme oder die einfache Mas-
sage?

Babymassage

Aus einem fernostlichen Kulturkreis impor-
tiert und in Kursen erlernbar ist die Babymassa-
ge, die seit einiger Zeit bei uns Furore machtund
als neue Qualitdt in der Beziehung zwischen El-
tern und Kind gefeiert wird. Die aus Indien
stammende Entspannungs- und Kriftigungs-
massage wird bei uns vor allem zum gegenseiti-
gen Kennenlernen und zur Forderung der nicht-
sprachlichen Verstindigung eingesetzt. Man
kann schon wenige Tage nach der Geburt damit
beginnen, indem man auf den warmen Hand-
flichen ein wenig Pflanzenol oder Puder ver-
reibt und den Korper des Kindes sanft streichelt. Mit zunehmendem
Alter des Sauglings darf wihrend der 10- bis 20mintitigen Massage der
Druck der streichenden und reibenden Bewegungen erhoht werden.
Eine ausgefeilte Technik ist nicht so wichtig, denn im Prinzip handelt
es sich um nichts anderes als liebkosende und stimulierende Formen
der Beriihrung, die eigentlich alle zirtlichen Eltern nach und nach aus
eigenem Antrieb entwickeln.

Die klassische Massage

Ein Blick in die Fachliteratur, vor allem aber in die Laienpresse
zeigt eine verwirrende Fille von Massagearten. Zu den naturwissen-
schaftlich anerkannten Naturheilverfahren gehoren aber nur die
«klassische» Massage (mit einigen Unterformen wie z.B. manuelle




Lymphdrainage, Druckstrahlmassage unter Wasser) und die Reflex-
zonenmassagen. Sie werden ublicherweise von ausgebildeten Fach-
kriften vorgenommen. Oberflichliche wie tiefliegende Muskelver-
spannungen und Bindegewebsverhartungen werden durch Ertasten
aufgespiirt und durch die klassischen Massagegriffe Streichen, Kne-
ten, Reiben, Klopfen und Vibrieren aufgelost oder gelockert. Die Wir-
kungen einer klassischen Massage bestehen in der Entstauung des Ve-
nen-und Lymphbereichs, der Regulierung der Muskelspannung, Stei-
gerung der Ortlichen Durchblutung, Schmerzauflosung, Verbesse-
rung von Flussigkeitsdruck und Erndhrung des Gewebes, Losung von
Narben und Gewebsverklebungen, Wiederherstellung des neurove-
getativen Gleichgewichts und der allgemeinen Entspannung. Ange-
zeigt sind professionelle Massagen unter anderem bei Erkrankungen
des rheumatischen Formenkreises, Muskeltiberlastungen, nach Ope-
rationen, bei bestimmten Lihmungserscheinungen und Gewebever-
inderungen.

Man muB kein Profi sein

Fur eine Massage, die Wohlbefinden und neue Vitalitit vermittelt,
braucht man keine Fachausbildung. Es ist nicht notig, komplizierte
Techniken zu lernen oder Anatomiebiicher zu studieren. Wenn Sie
auf die Signale des Massierten achten und den Druck nur erhohen,
wenn es ihm angenehm ist, konnen Sie eigentlich nichts falsch ma-
chen. Hingegen braucht es Zeit und Zuneigung. Der gestrefdte Ehe-
mann, der abends mit Kopfweh nach Hause kommt, und die Frau, die
widerwillig die Vorbereitungen flirs Nachtessen unterbricht, um ihm
die Stirn zu massieren, wahrenddessen er die Fernsehnachrichten
verfolgt - die zwei lassen es besser bleiben. Je ruhiger, angenehmer

Hals- und Schultermassage

Olen Sie Schultern und Halsansatz mit lan-
gen streichenden Bewegungen ein. Begin-
nen Sie zwischen den Schulterblattern,
streichen mit der flachen Hand der Wirbel-
saule entlang und fahren langsam seitlich
bis zur Schulter zurlick. Wiederholen Sie
diese Bewegungen, bis die Haut grindlich
eingedlt ist. Nachdem die Muskulatur auf
diese Weise vorgewarmt wurde, bearbei-
tenSiedie Schultern eine nachderanderen.
Sie konnen mit breiteren Strichen der
ganzen Hand beginnen, fleischigere Partien in kleinen Abschnitten zwischen den Fin-
gern kneten und, wie auf der Abbildung, die tiefere Arbeit mit Daumenrollen im mus-
kulosen Dreieck zwischen Schulter und Hals fortsetzen. Machen Sie kleine feste Grif-
fe, auch zum Haaransatz hin, die Sie allmahlich vertiefen.
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Beinmassage

Riickenmassage

Nach dem Einélen legen Sie eine Hand auf die
andere und gleiten so ruhig, aber fest entlang
der Wirbelsaule vom Po bis zum Nacken. Be-
schreiben Sie (wie die Abb. zeigt) mit Ihren Dau-
men kurze, tiefe Kreise an beiden Seiten der Wir-
belsdule von unten nach oben. Massieren Sieden
Lendenbereich, indem Sie mit dem Handballen
von der Kérpermitte aus seitwarts kleine Kreise
beschreiben. Es tut gut, diese Griffe durch strei-
chende Bewegungen vom SteiBbein bis zum Hals
und entlang der Seiten zu vervollstandigen.

und wirmer die Atmosphire ist, desto eher stellen sich Wohlbefin-
den, Lockerheit und die erforderliche Konzentration ein. Um eine
wirksame Massage geben zu konnen, mufd man ungestort, entspannt
und von einem Gefiihl echter Fiirsorge getragen sein. Auch derjenige,
der massiert wird, sollte moglichst offen, gelost und auf die «Behand-
lung» konzentriert sein. Benutzen Sie ein gutes Korperol, z.B. Zitro-
nen-oder Orangendl von A. Vogel, damit die Hinde schon auf der Haut
gleiten. Am besten probieren Sie die verschiedenen Griffe einmal an
sich selbst aus, um genau zu wissen, welche Wirkung sie haben. Auch
bei Kopfschmerzen kann man sich mit einer Selbstmassage helfen.
Geeignete Griffe sind: Kleine Kreise mit dem Zeigefinger auf Stirn,
Schlifen und entlang des Haaransatzes zu beschreiben, mit beiden
Zeigefingern von der Stirnmitte unter Druck nach aussen zu strei-
chen, mit der Daumeninnenseite unterhalb des Brauenansatzes fest
zu driicken oder mit beiden Handballen die Schlifen zu pressen. @

Olen Sie die Beine mit langen streichenden
Griffen der flachen Hand vom FuB her nach
oben ein, wobei die Fingerspitzen in Richtung
Kopf zeigen sollten. Die weiche Riickseite des
Beins laBtsich gut wringen und kneten. Legen
Sie dann die Hande leicht gewdlbt seitlich
Uber den Knochel (Abb. links), lassen Sie sie in
der Mitte des Beins nach oben gleiten und
fUhren Sie die Hande an der Innenseite der
Schenkel wieder zum FuB3 zurick. Streichen
Sie mit beiden Handen an den Seiten des Beins
herunter Uber den FuBB (Abb. rechts). Vorsicht:
Bei Krampfadern nur sehrsanft an den Beinen
nach oben streichen.
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