





Karen Smith

Massage

Das Programm fur Entspannung,
Energie und Beweglichkeit.
Die besten Techniken von Kopf bis Fuf.

Studioaufnahmen: Antonia Deutsch

3assermann



ISBN 978-3-8094-2947-0

© der deutschen Ausgabe 2012 by Bassermann Verlag,
einem Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, 81673 Minchen
Copyrights der englischen Originalausgabe: © 1998,201 | Duncan Baird Publishers
Textcopyrights: © 1998,201 | Duncan Baird Publishers
Copyright der Fotos: © 1998,201 | Duncan Baird Publishers, auer den Fotos,
die auf Seite 144 aufgefihrt und Bestandteil dieses Copyrights sind.
Originaltitel: Massage — A complete introduction to the power of touch

Die Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne Zustimmung
des Verlags urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt auch fir Vervielfittigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmung und fiir die Verarbeitung mit elektronischen Systemen.

Umschlaggestaltung: Atelier Versen, Bad Aibling
Layout: Gail Jones
Ubersetzung: Susanne Ofner
Projektleitung: Karin Klose
Redaktion: Nina Andres, MUnchen
Herstellung: Sonja Storz

Die Ratschlage/Informationen in diesem Buch sind von Autorin und Verlag sorgfiltig
erwogen und gepriift, dennoch kann eine Garantie nicht bernommen werden.
Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten fir Personen-,
Sach- und Vermdagensschaden ist ausgeschlossen.

Satz: Atelier Versen, Bad Aibling
Druck & Bindung: Neografia A.S., Martin
Printed in Slovakia

Verlagsgruppe Random House FSC®-DEU-0100
Das fur dieses Buch verwendete FSC®-zertifizierte Papier Profimatt liefert Sappi, Ehingen

M
L
FSC b Seme e

—- o FECT COIENED

8172635 4453 6271



Der Arzt muss in vielerlei Dingen erfahren sein, doch ganz
besonders im Reiben. Denn die Reibung festigt das Gelenk, das

zu lose, und l6st das Gelenk, das zu fest.

Hippokrates, 5. Jahrhundert v. Chr.
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8 Massage

Die Bedeutung von Korperkontakten

Wir leben in einer hektischen
Welt, in der neben Arbeit
und Ausbildung, Familie und
Finanziellem oft wenig Zeit
fur Kérperkontakte bleibt. Zu
einem Leben in Gesundheit
und Zufriedenheit gehdéren
jedoch auch freundschaftliche
Beridhrungen und herzliche
Umarmungen.

Der Tastsinn entwickelt sich
friher als alle anderen Sinne.
Die Haut ist mit unzédhligen
Nervenenden ausgestattet, die Warme- und Kilte-
reize, sanfte und heftige Berthrungen oder Schmer-
zen aufnehmen und als Signale Uber das Rucken-
mark an das Gehirn weiterleiten, wo die Eindricke
dann interpretiert und eingeordnet werden.
Dadurch ist der Kérper das ganze Leben hindurch
24 Stunden tdglich mit der AuBenwelt in Kontakt
— auch wahrend der Mensch schlift.

Neugeborene nehmen die Umwelt vor allem
mittels ihrer Haut wahr. Im Mutterleib haben sie
die Widnde der Gebdrmutter gespdirt, in der sie
sich neun Monate lang sicher fihlen konnten. Nach

der Geburt fehlt diese schitzende Nihe; daher

ist es wichtig, dem Kind durch
Berlhrungen Geborgenheit zu
vermitteln. Wenn die Mutter ihr
Baby in den Armen hilt, spurt es
die Wérme ihres Korpers. Es ist
vor Temperaturschwankungen
geschitzt und lernt zugleich ein
Stlck seiner Welt kennen.

Berthrungen spielen auch im

Alter eine wichtige Rolle, wenn
man sich nicht mehr ,,am Puls der
Zeit" fuhlt. Das Bedirfnis nach
menschlicher Ndhe nimmt dabei
nicht ab — ganz im Gegenteil. Wie Untersuchungen
in Pflegeheimen ergaben, haben die Patientinnen
und Patienten mehr Selbstachtung, je hadufiger
sie Kérperkontakte erlebten. Altere Menschen
hoéren oft nicht mehr gut, ihre Sehkraft und der
Bewegungsapparat werden schwicher. Sie fuhlen
sich hilflos und verletzlich. Berlhrungen sind eine
Form der Zuwendung, die die Einsamkeit durch-
bricht und Warme vermittelt.Viele dltere Menschen
finden bei ihren Haustieren Geborgenheit — sie
haben Gesellschaft, und das Streicheln des weichen
Fells 16st Berlhrungsreize aus, die sogar den

Blutdruck erhéhen kénnen.
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10 Massage

Der Stellenwert von Berlhrungen ist je nach
Gesellschaftsschicht und Land sehr unterschiedlich.
Manche Vélker sind richtiggehend berihrungsfeind-
lich, wahrend bei anderen Kisse und Umarmungen
so hdufig zu sehen sind, dass es auf AuB3enstehende
befremdlich und peinlich wirkt. In Japan zum
Beispiel sind 6ffentliche Berthrungen verpont, wah-
rend in vielen stdlichen Landern oder bei Vélkern
mit hoher Analphabetenrate die kdrperliche Ndhe
eine sehr wichtige Rolle einnimmt. Unabhangig vom
gesellschaftlichen Hintergrund hat jeder Mensch
ein Bedurfnis nach Kérperkontakt, was jedoch
nicht immer leichtfillt. Die Massage kann eine
Hilfestellung bieten. Das Massieren ist nicht nur
aus medizinischer Sicht sinnvoll, sondern es fordert
auch den Abbau von Berlhrungsdngsten, die das
Zugehen auf andere Menschen erschweren. Gerade
in westlichen Landern ist der Kérperkontakt meist
auf einige wenige Rituale beschrdnkt. Wir besitzen
zwar viele luxuriése Konsumgiter, die uns das
Leben erleichtern, doch wir vergessen dabei, dass
auch unsere Hinde uns viele Annehmlichkeiten
bereiten kénnen.

In Asien sind Berthrungen ein wichtiger Teil des
tdglichen Lebens, wobei Kérper, Geist und Seele
eine Einheit bilden. In der westlichen Medizin hinge-
gen werden die korperlichen Symptome losgel&st
vom Ubrigen Menschen betrachtet. Allerdings hat

die Massage in der Geschichte immer schon eine

Bei den Yanomani-Indianern im brasilianischen Regenwald
spielen Berlihrungen auch beim Austausch von Neuigkeiten eine
wesentliche Rolle.

grof3e Rolle gespielt, und Berihrungen wurden zu
den wichtigsten Behandlungsformen gezéhlt. Spater
verdriangten moderne Medikamente die Heilung
durch Handgriffe.

Das erste Kapitel in diesem Buch behandelt die wich-
tigsten Massagetechniken, ihre Wirkungen auf die
kérperliche und geistige Befindlichkeit sowie den
zusatzlichen Einsatz von dtherischen Olen. AuBer-
dem werden Richtlinien fir die Vorbereitung auf die
Massage sowie fur die Schaffung einer angenehmen
Atmosphdre vorgestellt.

Das zweite Kapitel beschreibt eine Rundreise Uber



den Kérper. Dabei werden die einzelnen Kérperteile
und ihre jeweilige Bedeutung fir den Organismus
als Ganzes dargelegt. Die positiven Auswirkungen
der Massage werden in einfachen Worten erkldrt,
wobei auch die entsprechenden Massagetechniken
nicht zu kurz kommen.

Das dritte Kapitel behandelt die jahreszeitlichen
Auswirkungen von Temperatur- und Lichtveran-
derungen auf unser kérperliches und seelisches
Wohlbefinden. Mit bestimmten Massagegriffen und
Duftélen lassen sich jahreszeitlich bedingte Stim-
mungsschwankungen ausgleichen und das gemin-
derte Selbstbewusstsein stdrken.

Kapitel vier befasst sich mit den Heilwirkungen
des Wassers. Nicht nur die Hinde kdnnen heilen,
auch ein heifles Bad zur Entspannung nach dem

Arbeitsstress oder der Sprung ins kiihle Nass an

einem heien Sommertag kdnnen die Gesundheit
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fordern. Bei vielen Vélkern und Kulturen wird die
Reinigung des Kérpers mit innerer Lauterung gleich-
gesetzt. So gilt etwa in der ayurvedischen Medizin
das Bad als heilige Handlung, zu der auch Massage
und feierlicher Gesang gehdren. In Japan unterliegt
das Bad einem ausgefeilten Ritual, in dem neben
dem Korper vor allem auch der Geist eine umfas-
sende Reinigung erfdhrt.

Kapitel funf behandelt Stressbelastungen durch
Umwelteinflisse, falsche Erndhrung und zu grof3e
Hektik. Zum Stressabbau ist eine Massage hervor-
ragend geeignet. Gegen geistige Uberlastung hilft
eine indische Kopfmassage, die in Verbindung mit
Entspannungs- und Meditationsiibungen wahre
Wunder wirken kann. Auch bei Kopfschmerzen,
Magenbeschwerden oder Verstopfung ist eine
Massage in Verbindung mit dtherischen Olen emp-

fehlenswert.







Berlhrungen sind eine gute Mdglichkeit, um

die Barrieren zwischen zwei Menschen zu

brechen. Selbst Paare, die schon jahrelang

zusammenleben, haben mitunter Probleme,

einander ungezwungen zu berihren. Den-
noch wohnt in jedem Menschen ein Beduirf-
nis nach Kérperkontakt, das durch eine Mas-

sage bestens befriedigt werden kann.

a

In.diesem Kapitel werden die wichtigsten
Massagegriffe und ihre Auswirkung auf Kor-
per und Seele beschrieben. Wenn bei der
Massage auch noch itherische Ole einge-
setzt werden, werden die Sinne umfassend
angesprochen. Das Thema Duftmischungen -
und die Frage der richtigen Atmosphare

spielen auch eine Rolle.
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Die Macht der Massage

Das Wesen der Massage besteht im Zerstreuen der verbrauchten Stoffe in den Muskeln, die nicht durch die Bewegung

des Kérpers ausgestoien werden.

Avicenna, arabischer Philosoph und Arzt aus dem | |. Jahrhundert

Der Begriff ,Massage" lasst sich sowohl aus dem grie-
chischen Wort fur , kneten” als auch aus dem arabischen
Wort fur ,sicheren Druck' herleiten. Im alten Persien,
Japan und Agypten diente die Massage kosmetischen
Zwecken. Die Kreter dlten ihre Kérper tdglich ein und
auch die romischen Gladiatoren wurden vor dem Kampf

eingedlt und massiert. Uber den Finsatz der Massage im

Mittelalter gibt es kaum Belege, aber in der Medizin der

Renaissance kann sie bereits vielfach nachgewiesen wer-
den. Im 19. Jahrhundert kombinierte der schwedische
Gymnastiker Per Henrik Ling seine Kenntnisse im Bereich
des Sports mit der alten chinesischen Massagelehre
und fuhrte die Begriffe ,,Effleurage” (Streichung) und
,Petrissage” (Knetung) ein.

Heute ist die Massage eine beliebte Ergdnzung zu her-
kémmlichen medizinischen Behandlungsformen. Sie ist
kein Luxus mehr, sondern ein Teil unseres Alltags. Eine
Massage lindert all jene Beschwerden, die durch Stress
und emotionale Spannungen ausgeldst werden. Unter-
drickte Geflihle bewirken oftmals Muskelverhdrtungen
und kénnen durch eine Massage geldst werden, sodass
Kérper wie Geist profitieren. Der Zeitaufwand ist gering:
Schon nach einer 10- oder I5-minttigen Rickenmassage
ist eine Heilwirkung zu splren, denn von der Wirbelsdule
aus fuhren 33 Nervenpaare zu den einzelnen Organen.
Bei einer FuB3- oder Handmassage wiederum werden die
Reflexzonen angeregt, die Uber Nervenbahnen mit den
jeweiligen Kérperteilen in Verbindung stehen.

Je nach Massagetechnik werden Verspannungen gel&st
oder Schadstoffe abgebaut. Zudem lassen sich Stauungen
in den LymphgefdB3en beseitigen, Fettpolsterchen [6sen
oder die Selbstheilungskréfte des Korpers stimulieren.
Die Massage wirkt auch durchblutungs- und verdauungs-

fordernd und verbessert daher das Aussehen der Haut.



Das Wissen um itherische Ole

Der Tastsinn ist ein Eckpfeiler unseres Wahrneh-
mungsvermdgens und stellt in Verbindung mit dem
Geruchssinn (wie etwa bei der Aromatherapie) eine
wesentliche Voraussetzung fir das Wohlbefinden dar.
Wir sind zwar von Tausenden Geriichen umgeben, den-
noch ist sich kaum jemand ihrer groen Bedeutung
bewusst. Die Gehirnnerven, die durch Gerlche stimuliert
werden, stehen in direktem Kontakt mit dem sogenann-
ten limbischen System (Riechhirn), das mit dem Hypo-
thalamus im Zwischenhirn verbunden ist, der wiederum
die Hirnanhangdrise und damit das Hormonsystem beein-
flusst. Daher kédnnen durch Gerlche Erinnerungen auf-
tauchen, Gefahren erkannt sowie Erregung und Gefiihle
des Wohlbefindens ausgeldst werden.

Die Aromatherapie geht auf die alten Grof3reiche der
Agypter, Chinesen und Griechen zuriick. In Agypten wur-
den dtherische Ole zu kosmetischen und medizinischen
Zwecken sowie zum Einbalsamieren der Toten einge-
setzt. In den reichen chinesischen Haushalten wurde bei
Geburten Beifu3 verbrannt, um die Wehen zu erleichtern
und das Neugeborene zu beruhigen. Auch Hippokrates
empfahl zur Gesunderhaltung ein aromatisches Bad und
eine Duftmassage pro Tag.

Rund 1000 Jahre vor Christus entdeckte der beriihm-

te arabische Arzt Avicenna die Heilkraft des

\ Rosendufts und entwickelte das Destilla-
tionsverfahren zur Gewinnung des reinen
Aromas weiterVom | 3. Jahrhundert an wurde

- in England Lavendel angebaut,

w,

dessen Arzneiwirkung der
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franzésische Chemiker René Maurice Gatte- r
fosse um 1920 zufdllig wiederentdeckte. Er
hatte sich die Hand verbrannt und tauchte

sie irrttmlich statt ins Wasser in Lavendeldl. Die

Schmerzen lieBen erstaunlich bald nach und die

Wunde heilte rasch. Er begann nun die dther-
ischen Ole niher zu erforschen und machte
sie in Europa bekannt. Nelken-, Thymian- und
Zitronendl waren auch vorher zum Sterilisieren
medizinischer Gerdte und zum Ausrduchern von
Krankenhdusern verwendet worden, doch nun erst;

wurde man auf ihre Heilwirkung aufmerksam. Die

?

folger Jean Valnet verwendete sie zur Behandlung

der Verwundeten des Zweiten Weltkriegs und 1980

Ole wurden zur Stirkung des Immunsystems
bei Hautkrankheiten,Verdauungsstérungen
Angsten und Depressionen und zur Férderung

der Wundheilung angewandt. Gattefosses Nach-

erschien sein Handbuch der Aromatherapie.
Die 6sterreichische Biochemikerin
Marguerite Maury entwickelte auf der Basis

von Gattefosses Forschungen eine Mas-
G

Die heutige moderne Aromatherapie geht

sageform mit dtherischen Olen und
erstellte Duftmischungen gegen Haut-
krankheiten,Schlaflosigkeit, Erschépfung
oder Schmerzen. Fir ihre Forschungen

erhielt sie internationale Auszeichnungen.

auf die Arbeiten Gattefosses, Valnets und

Maurys zurtck.

5 N
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Duftmischungen

Atherische Ole gelten als die ,Seele” der Pflanze. Sie
werden in den winzigen Drisen von Blitenblattern,
Holzstdmmen und Rinden sowie der Schalen vieler
Friichte erzeugt. Jedes Ol besteht aus mindestens 100 ver-
schiedenen Substanzen wie Aldehyden, Oxiden, Ketonen,
Phenolen, Estern, Terpenen und Alkoholen, die zusammen
ein unverwechselbares Aroma ergeben. Durch entspre-
chende Kombination verschiedener Substanzen ergibt
sich dann eine typische Wirkung (beruhigend, entspan-
nend, anregend usw.). Bei rund 300 Olen konnte bislang
eine Heilwirkung beobachtet werden und laufend werden
neue entdeckt. Jedoch nicht alle dtherischen Ole eignen
sich fur eine Aromatherapie.

Durch das Mischen mehrerer Ole werden die einzel-
nen Heilwirkungen genutzt, zugleich entsteht ein typi-
sches Aroma. Es gibt keine strengen Regeln fir Duft-
mischungen, Sie kénnen daher eigene Kombinationen
versuchen. Geben Sie der Person das Duftél zu riechen,
um sicherzugehen, dass ihr das Aroma zusagt. Ein und
derselbe Duftstoff wird oft sehr unterschiedlich
wahrgenommen und nicht jedes Ol eignet sich
fur jeden Hauttyp. Der individu-
elle Kérpergeruch wird durch
Gene, ethnische Herkunft, Ge-
sundheitszustand, Hormone,
Medikamente und eine etwaige
Schwangerschaft mitbestimmt.
Daher kann ein Parfum auf der

Haut zweier Menschen ganz

unterschiedlich riechen.

Die Aromen bilden gleichsam ein ,,Duftorchester”, aus
dem man bestimmte Noten auswahlt. Im 19. Jahrhundert
entwickelte der Parfimeur Septimus Piesse eine Duft-
notenskala basierend auf dem System der Musiknoten.
Die Ole werden je nach ihrer Fliichtigkeit in Kopf-, Herz-
und Basisnoten eingeteilt. Kopfnoten sind etwa Teebaum,
Eukalyptus, Mandarine, Zitrone, Orange, Bergamotte,
Basilikum und Koriander. Es handelt sich dabei um leichte

Aromen, die sich schnell verflichtigen. Ebenso rasch

entfalten sich diese Difte. - - Solche Ole
wirken meist anregend. Die
Herznoten bilden das Zen-
trum der Difteskala. Dazu
zdhlen in etwa Geranie, Laven-
del, Majoran, Rosenholz, ' Ros-
marin, Fenchel, Rosendl u n d
Ylang-Ylang. Diese Ole ver- dampfen
nicht so rasch. Der Geruch J L bildet




sich nicht sofort, bleibt dafiir aber langer erhalten. Die
Herznoten sind meist allgemein gesundheitsférdernd.
Die tiefen, schweren Basisnoten wie Rose, Jasmin, Ben-
zoe, Weihrauch, Myrrhe, Patschuli, Vetiver und Sandelholz
verflichtigen sich nur langsam. lhr Aroma entwickelt sich
relativ spat und bleibt lange wahrnehmbar. Die schweren
Aromen ,binden” die leichteren Bestandteile der Duft-
mischung und wirken meist beruhigend.

Das Mischen der Ole ist dem Komponieren ihnlich
— es kommt auf die richtigen Noten an. Man muss mit der
Nase ,,héren” und gezielt an der Duftmischung arbeiten,
denn das ideale Gesamtaroma entsteht nicht von selbst.
[st man mit dem Duftorchester einigermalen vertraut,
ldsst sich die Aromasymphonie auch ,,aus dem Bauch
heraus' komponieren. Grundsatzlich gilt, dass starke Aro-
men nur in kleinen Mengen einsetzt werden, wahrend die
leichteren Ole héher dosiert werden diirfen.

Fur die Massage werden die dtherischen Ole mit einem
Tragers| verdinnt. Dazu eignen sich leichte Ole wie SuB-
mandeldl und kalt-gepresstes Sonnenblumendl oder
andere gute Ole wie Weizenkeim-, Nachtkerzen-, Avo-
cado-, Haselnuss- oder Pfirsichkerndl. Zum Zweck einer
Gesichtsmassage reicht ein Tropfen 4therisches Ol auf
2 ml Tragerdl. Fur eine Ganzkdrpermassage bendtigt man
zwei bis sechs Tropfen 4therisches Ol auf 10 ml Tragerdl.
Bei empfindlicher Haut sind stédrkere Verdiinnungen giins-
tiger.

Das Ol muss kiihl und lichtgeschiitzt in gut verschlieB3-
baren Fldschchen aufbewahrt werden, wie sie im Handel
erhéltlich sind. Bereiten Sie die Mischungen immer nur
in kleinen Mengen zu, damit das Ol nicht ranzig wird.
GrofBeren Mengen wird etwas Weizenkeimdl beigegeben,
das die Haltbarkeit der Olmischung bei einer Lagerung im

Kuhlschrank verldngert.

Die Duftfamilien

Die dtherischen Ole werden in fiinf Gruppen unterteilt. Untersuchungen
zufolge schdtzen Mdnner zumeist die Holz- und Gewiirzdiifte. Frauen
reagieren positiv auf Blumen- und Zitrusdiifte. Griine Ole sagen beiden
Geschlechtern gleichermalen zu. Die Aromen einer Familie lassen sich
in der Regel gut mischen.

® Zitrusdle: Bergamotte, Grapefruit, Mandarine, Orange, Zitrone

@ Blumendle: Geranie, Jasmin, Kamille, Lavendel, Melisse, Neroli, Rose,
Ylang-Ylang

® Griine Ole: Basilikum, Eukalyptus, Majoran, Pfefferminze, Rosmarin

® Gewiirzole: Myrrhe, schwarzer Pfeffer, Teebaum, Wacholder

® Holzole: Pinie, Rosenholz, Sandelholz, Weihrauch, Zeder, Zypresse

Die Ole werden oft auch nach ihrer Wirkung unterschieden:

[ ] Anregend: Basilikum, Eukalyptus, Koriander, schwarzer Pfeffer,
Pfefferminze, Pinie, Rosmarin, Salbei, Thymian, Zitrone, Zitronengras

@ Erfrischend: Basilikum, Bergamotte, Geranie, Lavendel, Limette,
Mandarine, Melisse, Orange, Petitgrain, Pfefferminze, Pinie,
Rosmarin, Wacholder, Zitrone, Zitronengras, Zypresse

® \Wirmend: Benzoe, Gewiirznelke, Ingwer, Kajeput, Kamille, Koriander,
Muskatellersalbei, Majoran, schwarzer Pfeffer

[ ] Entspannend: Benzoe, Geranie, Jasmin, Kamille, Lavendel, Majoran,
Muskatellersalbei, Neroli, Patschuli, Petitgrain, Rose, Rosenholz,
Sandelholz, Weihrauch, Ylang-Ylang, Zeder
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Atherische Ole

in der Massage

Bei einer Massage geht es in erster Linie darum, das Ener-
giegleichgewicht des Korpers wiederherzustellen. Ein
blockierter Energiefluss stort die Harmonie von Kérper
und Seele. Hier kann die entspannende Wirkung mancher
stherischer Ole Abhilfe schaffen. Stress, der sich oft in
koérperlicher Anspannung ausdriickt, wird abgebaut.

Die Aromatherapie-Massage ist eine besonders sanfte,
langsame Massage. Je nach Gesundheitszustand und dem
Anteil an Fettgewebe dauert es wenige Minuten bis meh-
rere Stunden, bis der Kérper das Ol aufgenommen hat.

Auch fur Schwangere ist diese Massage geeignet. In den
ersten finf Schwangerschaftsmonaten soll jedoch der
Bauch nicht mitbehandelt werden. ZurVorbeugung gegen
Dehnungsstreifen kann man Bauch und Hiften vorsichtig

mit einer Mischung aus Weizenkeim- oder Simandeldl

Warnhinweise

® Atherische Ole keinesfalls einnehmen.

® Die Ole mit Ausnahme kleiner Mengen Lavendel- oder Teebauml nicht
unverdiinnt auftragen.

® Achten Sie darauf; dass das Ol nicht in die Augen gelangt. Andernfalls

die Augen mit Wasser ausspiilen.

Nach schweren Mahlzeiten keine Aromatherapie-Massage vornehmen.

Infizierte oder entziindete Hautstellen, Blutgerinnsel, entziindete

oder thrombotische Venen nicht massieren.

® Bei einer Allergie gegen bestimmte Parfiims muss abgekldrt werden, ob
die Olmischung keine allergieauslésenden Substanzen enthdlt.

® Personen, die homdopathische Arzneien nehmen, nicht mit schwarzem
Pfeffer-, Kampfer-, Eukalyptus- oder Pfefferminzol massieren.

und zwei bis drei Prozent Neroli- oder Man-
darinendl massieren. Bei geschwollenen Fif3en
ist Geraniendl zu empfehlen.

Babys kénnen mit einer Verdlinnung mit geringerem
Olanteil (ein Tropfen auf 10 ml) massiert werden. Gegen
Krampfe hilft es, Kamille- und Lavendeldl vorsichtig im
Uhrzeigersinn auf die Bauch- oder Kreuzregion zu strei-
chen. Diese beiden Ole sind auch hilfreich bei Windel-
ekzemen. Mandarinendl wiederum hilft gegen Verstop-
fung. Durch die Massage genief3t das Kleinkind einen
wohltuenden Kérperkontakt, sodass es sich geborgen

fuhlt und leichter einschlafen kann.

® Beim Sonnenbaden und im Brdunungsstudio kein Bergamotte-, Oran-

gen-,Verbena- oder Zitronendl verwenden.

Epileptiker(-innen) nicht mit Ysop-, Fenchel- oder BeifuBBol massieren.

Bei hohem Blutdruck kein Ysop-, Hagebutten-, Salbei- oder Thymianol

verwenden.

® |m Fall einer Krebserkrankung mit dem Arzt besprechen, ob dtherische
Ole verwendet werden diirfen.

® Wihrend einer Chemotherapie oder bei der Einnahme bestimmter

Medikamente ist vom Einsatz dtherischer Ole abzuraten.

Folgende Aromen sind wéhrend der Schwangerschaft ungeeig-

net:Arnika, Basilikum, Birke, Fenchel, Majoran, Muskatellersalbei,

Pfefferminze, Rosmarin, Salbei, Thymian, Wacholder, Zeder und

Zypresse.
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Vorbereitung auf die Massage

Eine Massage soll beide Beteiligten entspannen. Es ist
daher wichtig, fir eine gute Atmosphdre zu sorgen.
Am besten eignen sich Rdume, die in warmen, sanften
Farbtonen (etwa hellrosa, creme- oder pfirsichfarben)
gehalten sind. Blau wird oft als zu kalt empfunden. Das
Zimmer muss ausreichend warm sein (ca. 22 °C). Die
Kérpertemperatur sinkt wahrend der Massage und die
Muskeln ziehen sich bei Kilte zusammen, sodass sich der
Kérper nicht entspannen kann. Die Kérperteile, die nicht
massiert werden, sind mit einem Badetuch bedeckt.

Das Licht sollte nicht zu grell sein. Mit einem
Dimmer koénnen Sie die Beleuchtung gut regulieren.
Auch Kerzenlicht ist sehr angenehm — Sie kénnen eini-
ge Tropfen Duftdl in das geschmolzene Wachs trdufeln
oder eine Duftlampe anziinden. Achten Sie in diesem Fall
darauf, dass die Aromen von Duftlampe und Massaged|
einander nicht stéren. Wenn maéglich, sollten Hektik ver-
breitende Gerdusche vermieden werden. Sie kénnen
zum Beispiel Telefon und Anrufbeantworter leise stellen
und den StraBenldarm durch beruhigende Musik in den
Hintergrund treten lassen. Die Musik gibt lhnen zugleich
einen Massagerhythmus vor, dem Sie sich angleichen kén-

nen, wahrend Sie langsam und tief ein- und ausat-

men.
Ideal ist es natirlich, wenn Sie Uber
eine professionelle Massageliege
verfiigen. Sie kénnen aber mit
einer Steppdecke, einem
Futon oder einer Schaumstoff-

matte improvisieren.

Betten sind nicht zu empfehlen, denn die mas-
sierende Person bekommt vor
allem bei weichen Matratzen
leicht Rickenschmerzen. Um
Olflecken zu vermeiden, legen
Sie am besten ein Badetuch auf
die Massageflache. Fur die s
Massage in Bauchlage ist
es glnstig, zur Entlastung \
der Knie ein Kissen oder
ein eingerolltes Handtuch unter die Fuf3-
gelenke zu schieben. Bei Mdnnern ist ein Kissen unter
dem Becken zu empfehlen. Fir die Massage in Riickenlage
brauchen Sie ein flaches Kissen fiir den Kopf und bei Ric-
kenschmerzen ein weiteres fur das Kreuz. Die Knie wer-
den durch ein eingerolltes Handtuch oder ein schmales
Kissen entlastet. Bitten Sie die Person, die Sie massieren,
eventuelle Kontaktlinsen zu entfernen und langes Haar
zusammenzubinden.

Beim Massieren missen die Hande sauber und die
Nigel kurz geschnitten sein. Geben Sie das Ol zum Vor-
wdrmen zundchst auf die eigenen Hande. Trdufeln Sie
es nie direkt auf die Haut der Person, die Sie mas-
sieren. Das Ol soll die Haut geschmeidig
machen, ohne dass Sie deswegen abrut-
schen. Auch wenn Sie Ol nachge-
ben mussen, soll der Kérperkontakt

bestehen bleiben. Eine Hand bleibt

daher immer auf der Haut liegen.
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Streichungen

Bei den Streichungen (Effleurage) handelt es sich um
Griffe, die sich vor allem am Beginn einer Massage gut eig-
nen, da die rhythmischen Bewegungen es der massierten
Person ermdoglichen, sich an die Hande der Masseurin
oder des Masseurs zu gewohnen. Streichungen wirken
beruhigend und wiarmen die betreffenden Hautpartien
an. Zugleich wird das Ol auf der Haut verteilt. Hier sind
langsame, rhythmische Bewegungen besonders wichtig.
Die Effleurage kann an jedem Kérperteil angewandt
werden, die Handhaltung ist jedoch nicht immer dieselbe.
Der Riicken wird mit den Handflichen massiert, die man
in langen Strichen mit dem Blutstrom zum Herzen hin
und mit den Lymphbahnen in Richtung Lymphknoten
bewegt. Bei der Aufwértsbewegung kann mehr Druck als

beim Streichen nach unten ausgeiibt werden.

Diese Technik wird auch fur die Vorder- und
Ruckseite der Beine eingesetzt. Hier kommt je nach
GrofBe der GliedmaBen vor allem fur die Waden auch
eine Klopfmassage mit der gewdlbten Hand in Frage.
Empfindliche, kleinere Muskeln werden nur mit den
Fingerspitzen massiert. Die Streichungen erfolgen
abwechselnd mit der rechten und linken Hand oder mit
beiden Handen zugleich. Es kann auch eine Hand durch
die andere unterstitzt werden. Die Bewegungen folgen
stets der Form des behandelten Korperteils.

Die sogenannten tiefen Streichungen erhéhen die Durch-
blutung sowie die Elastizitit und Geschmeidigkeit der
Haut, weil die Talgproduktion angeregt wird. Man kann die
Effleurage im Verlauf der Massage immer wieder abwech-

selnd mit den anderen Techniken einsetzen.

Oberschenkelstreichung
Die massierte Person liegt auf dem Bauch.

Die rechte Ha

 liegt mit nach auBen wei-

|0 cm oberhalb des Knies

inken Oberschen-

Bein ebenso massiert.

.
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Obere Brustregion und Schultern
I Sie knien rittlings hinter dem Kopf.
Traufeln Sie Ol auf die Handflachen und

legen Sie sie in die Mitte der oberen
Brustregion. Die Finger zeigen zueinander.
Der Druck soll nicht zu groB sein, da die
Brust relativ empfindlich ist. Halten Sie
die Hande einige Sekunden ruhig und
streichen Sie dann langsam mit beiden
Handen zu den Schultern hin.

2 Drehen Sie wahrend der Streichung die
Hénde, bis die Finger nach auf3en zeigen,
umfassen die Schultern und Uben mit den
Ballen vorsichtig etwas Druck aus. Wah-
rend Sie nach unten driicken, kénnen Sie
sich leicht vorbeugen, ohne den eigenen
Riicken zu sehr zu belasten.

3 Die Schultern mit den Hénden
umfassen; die Finger zeigen nach
oben. Die Schulterblatter entlang-
streichen, sodass die Hande eine
volle Kreisbewegung ausfihren.

4 (rechts) Wenn die Finger am Hals
angelangt sind, die Hande Ubereinander-
schieben. Die Daumen nicht an die Kehle,
sondern auf die Halsseite oder in den
Nacken legen. Die Hande nun zum Kopf-
ansatz fihren und den Hals gleichzeitig
sanft dehnen. Die Hande anschlieBend
langsam heben und die gesamte Bewe-
gungsabfolge zwei- bis viermal wieder-
holen. Beim letzten Mal werden die Hande
Uber den Hinterkopf nach oben gefiihrt.
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Knetungen

Bei der Knetung (Petrissage) wird Druck ausgelbt, um
Verspannungen zu I&sen. Die Muskeln sollen geknetet,
gewalkt und gerollt werden. Diese Technik wird meist
mit den Daumen oder Fingerspitzen an weichen Stellen
Uber einem Knochen oder an einzelnen Muskeln ausge-
fuhrt.Vor allem Hals, Schultern, Gesdl3 und Beine werden
hdufig geknetet, da die betreffenden Muskeln besonders
oft verspannt sind. Durch das rhythmische Anheben
und Kneten werden Muskeln und Gewebe besser mit
Nahrstoffen versorgt und da auch die tieferen Blut- und
Lymphgefdl3e miterfasst werden, wird der Abbau von

Stoffwechselprodukten geférdert.

Knetung mit den Daumen

I Knien Sie sich rittlings hinter die Beine oder seitlich daneben
(wobei Sie jedoch den Riicken leicht verdrehen missen). Nun
legen Sie die Daumen am Kreuz links und rechts von der Wirbel-
sdule auf. Driicken Sie nach unten und leicht von sich weg und
lassen Sie dann wieder locker.

Knetungen werden mit mittlerem bis festem Druck in
Kreisbewegungen oder diagonal zu den Muskeln ausge-
flhrt. So werden Verhdrtungen ertastet. Verspannte Stel-
len sollen nicht zu lange massiert werden. Besser ist es,
wenn Sie der betreffenden Partie Pausen génnen und sie
wahrend des Massierens erneut bearbeiten.

Man kann mit nur einer Hand kneten oder beidhdndig
arbeiten, um den Muskel in gegenldufiger Richtung
durchwalken zu kénnen. Wie bei allen Massagegriffen ist
es auch hier wichtig, die Hinde mdglichst entspannt zu

halten und sich nicht zu verkrampfen. Gehen Sie bei jeder

Bewegung auch mit dem Korper locker mit.

2 Arbeiten Sie sich die Wirbelsdule entlang aufwdrts, wobei Sie
sich beim Massieren des oberen Riickenbereichs weiter aufrichten.
Durch den Massagedruck leicht gerétete Haut ist ein gutes Zei-
chen, denn eine gesteigerte Durchblutung unterstiitzt die Muskel-
lockerung. Wiederholen Sie den Ablauf zwei- bis dreimal.
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Knetung mit den Fingerkuppen

Sie knien vor dem Kopf und legen die Hande mit geschlossenen
Fingern links und rechts von der Wirbelsdule auf den oberen RU-
cken. Nun driicken Sie die Fingerkuppen in einer leichten Vorwarts-
bewegung nach unten und lassen wieder locker: Arbeiten Sie sich
zwei- bis dreimal hintereinander bis zum Kreuzbein vor.
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