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Der Arzt muss in vielerlei Dingen erfahren sein, doch ganz 

besonders im Reiben. Denn die Reibung festigt das Gelenk, das 

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

Hippokrates, 5. Jahrhundert v. Chr.
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8 Massage

Die Bedeutung von Körperkontakten

Wir leben in einer hektischen 

Wel t , i n  der  neben Arbe i t 

und Ausbildung, Famil ie und 

Finanzie l lem oft wenig Zeit 

für Körperkontakte bleibt. Zu 

einem Leben in Gesundheit 

und Zufr iedenheit  gehören 

jedoch auch freundschaftliche 

Berüh r un gen und herz l iche 

Umar mun gen. 

Der Tastsinn entwickelt sich 

früher als alle anderen Sinne. 

Die Haut ist mit unzähl igen 

Nerven enden aus ge stattet, die Wärme- und Kälte-

reize, sanfte und heftige Berührungen oder Schmer-

zen aufnehmen und als Signale über das Rücken-

mark an das Gehirn weiterleiten, wo die Eindrücke 

dann interpret ier t  und e ingeordnet werden . 

Da durch ist der Körper das ganze Leben hindurch 

24 Stunden täglich mit der Außenwelt in Kontakt 

– auch während der Mensch schläft.

Neugeborene nehmen die Umwelt vor allem 

mittels ihrer Haut wahr. Im Mutter leib haben sie 

die Wände der Gebärmutter gespür t, in der sie 

sich neun Mo nate lang sicher fühlen konnten. Nach 

der Ge bur t fehlt diese schützende Nähe; daher 

ist es wichtig , dem Kind durch 

Berüh run gen Ge bor  gen heit zu 

vermit teln. Wenn die Mutter ihr 

Baby in den Armen hält, spür t es 

die Wärme ihres Kör pers. Es ist 

vor Temperatur  schwankungen 

ge schützt und lernt zugleich ein 

Stück seiner Welt kennen.

Berührungen spielen auch im 

Alter eine wichtige Rolle , wenn 

man sich nicht mehr „am Puls der 

Zeit“ fühlt . Das Bedürfnis nach 

menschlicher Nähe nimmt dabei 

nicht ab   – ganz im Gegenteil. Wie Un ter suchungen 

in Pflegeheimen ergaben, haben die Pa tientinnen 

und Patienten mehr Selbstachtung, je häufiger 

sie Körperkontakte er lebten. Ältere Men schen 

hören oft nicht mehr gut, ihre Sehkraft und der 

Bewegungsapparat werden schwächer. Sie fühlen 

sich hilflos und ver letzlich. Berührungen sind eine 

Form der Zuwendung, die die Einsamkeit durch-

bricht und Wärme vermittelt. Viele ältere Menschen 

finden bei ihren Haustieren Gebor genheit – sie 

haben Gesellschaft, und das Streicheln des weichen 

Fel l s  löst Berührungsre ize aus , d ie sogar den 

Blutdruck erhöhen können.
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10 Massage

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

Der Stellenwer t von Berührungen ist je nach 

Ge sell schaftsschicht und Land sehr unterschiedlich. 

Man che Völker sind richtiggehend berührungs feind-

lich, während bei anderen Küsse und Umarmungen 

so häufig zu sehen sind, dass es auf Außenstehende 

be fremdl ich und pein l ich wir kt . In Japan zum 

Beispiel sind öffentliche Berührungen verpönt, wäh-

rend in vielen südlichen Ländern oder bei Völkern 

mit hoher Analphabetenrate die körperliche Nähe 

eine sehr wichtige Rolle einnimmt. Unabhängig vom 

gesellschaftlichen Hintergrund hat jeder Mensch 

ein Bedürfnis nach Kör  per  kon  takt , was jedoch 

nicht immer leichtfäl l t . Die Mas sage kann eine 

Hilfestellung bieten. Das Mas sieren ist nicht nur 

aus medizinischer Sicht sinn voll, son dern es förder t 

auch den Abbau von Be rüh rungs  äng sten, die das 

Zugehen auf andere Men schen er schwe ren. Gerade 

in westlichen Ländern ist der Kör  per  kontakt meist 

auf einige wenige Rituale be schränkt. Wir besitzen 

zwar viele luxur iöse Kon sum güter, die uns das 

Leben er leichtern, doch wir vergessen dabei, dass 

auch unsere Hän de uns viele Annehmlichkeiten 

bereiten können.

In Asien sind Berührungen ein wichtiger Teil des 

täglichen Lebens, wobei Körper, Geist und Seele 

eine Einheit bilden. In der westlichen Medizin hin ge-

gen werden die körperlichen Symptome losgelöst 

vom übrigen Menschen betrachtet. Allerdings hat 

die Massage in der Geschichte immer schon eine 

große Rolle gespielt, und Berührungen wurden zu 

den wichtigsten Behandlungsformen gezählt. Später 

verdrängten moderne Medi ka men te die Heilung 

durch Handgriffe.

Das erste Kapitel in diesem Buch behandelt die wich-

tig sten Massagetechniken, ihre Wir kungen auf die 

kör per liche und geistige Befindlichkeit so wie den 

zusätzlichen Einsatz von ätherischen Ölen. Außer-

dem wer den Richtlinien für die Vorbereitung auf die 

Massage so wie für die Schaffung einer an genehmen 

Atmo  sphäre vorgestellt. 

Das zweite Kapitel be schreibt eine Rundreise über 
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11Einleitung

den Körper. Dabei werden die einzelnen Kör per  teile 

und ihre jeweilige Bedeutung für den Organismus 

als Gan  zes dargelegt. Die po si ti ven Aus wir kun gen 

der Massage werden in ein fachen Wor ten erklär t, 

wobei auch die entsprechenden Massage tech niken 

nicht zu kurz kommen.

Das dritte Kapitel behandelt die jahreszeitlichen 

Auswirkungen von Temperatur- und Licht ver än-

de run gen auf unser kör per  liches und see li sches 

Wohl befinden. Mit bestimmten Mas sage griffen und 

Duftölen lassen sich jahreszeitlich bedingte Stim-

mungs schwan kungen ausgleichen und das gemin-

der te Selbstbe wusst sein stärken.

Kapitel vier befasst sich mit den Heilwirkungen 

des Was sers. Nicht nur die Hände können heilen, 

auch ein heißes Bad zur Ent span nung nach dem 

Arbeits stress oder der Sprung ins kühle Nass an 

ei nem heißen Sommer  tag können die Gesundheit 

för dern. Bei vielen Völ kern und Kulturen wird die 

Reinigung des Körpers mit in ne rer Läuterung gleich-

ge setzt. So gilt etwa in der ayur  ve di schen Me  di  zin 

das Bad als heilige Hand lung, zu der auch Mas sa ge 

und feierlicher Gesang gehören. In Japan unterliegt 

das Bad einem ausgefeilten Ritual, in dem neben 

dem Kör per vor allem auch der Geist eine um fas-

sen de Reinigung erfähr t.

Kapitel fünf behandelt Stressbelastungen durch 

Um welt einflüsse, falsche Ernährung und zu große 

Hek tik. Zum Stressabbau ist eine Massage her   vor-

ra  gend geeignet. Gegen gei sti ge Über la stung hilft 

eine indi sche Kopfmassage, die in Ver  bin dung mit 

Entspan nungs- und Medi ta tions übun gen wahre 

Wunder wir  ken kann. Auch bei Kopf  schmerzen, 

Magenbe schwerden oder Ver  stop fung ist eine 

Massage in Verbindung mit äthe ri schen Ölen emp-

fehlenswer t.
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Berührungen und 
 Düfte

Berührungen sind eine gute Möglichkeit, um 

die Barrieren zwischen zwei Menschen zu 

brechen. Selbst Paare, die schon jahrelang 

zusammenleben, haben mitunter Probleme, 

einander unge zwungen zu berühren. Den-

noch wohnt in jedem Menschen ein Be dürf-

nis nach Körper kontakt, das durch eine Mas-

sa ge bestens befriedigt werden kann. 

In diesem Kapitel werden die wichtigsten 

Mas sagegriffe und ihre Auswirkung auf Kör-

per und Seele be schrie ben. Wenn bei der 

Massage auch noch ätherische Öle einge-

setzt werden, werden die Sinne um fas  send 

an ge sprochen. Das Thema Duft mi schun  gen 

und die Frage der r ichtigen At mo sphä re 

spielen auch eine Rolle.
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14 Berührungen und Düfte

Die Macht der Massage

Der Begriff „Massage“ lässt sich sowohl aus dem grie-

chischen Wort für „kneten“ als auch aus dem arabischen 

Wor t für „sicheren Druck“ herleiten. Im alten Persien, 

Japan und Ägypten diente die Massage kos metischen 

Zwecken. Die Kreter ölten ihre Körper täglich ein und 

auch die rö mi schen Gladiatoren wurden vor dem Kampf 

eingeölt und massier t. Über den Einsatz der Mas sage im 

Mittelalter gibt es kaum Belege, aber in der Medizin der 

Renaissance kann sie bereits vielfach nach gewiesen wer-

den. Im 19. Jahrhunder t kombinier te der schwedische 

Gymnastiker Per Henrik Ling seine Kennt nisse im Bereich 

des Spor ts mit der alten chine sischen Massagelehre 

und führ te die Begriffe „Effleurage“ (Streichung) und 

„Petrissage“ (Knetung) ein.

Heute ist die Massage eine beliebte Ergänzung zu her-

kömm lichen medizinischen Behandlungsformen. Sie ist 

kein Luxus mehr, son dern ein Teil unseres Alltags. Eine 

Massage linder t all jene Beschwerden, die durch Stress 

und emotionale Spannungen ausgelöst werden. Unter-

drückte Gefühle bewirken oftmals Muskelverhär tungen 

und können durch eine Massage gelöst werden, sodass 

Körper wie Geist profitieren. Der Zeitaufwand ist gering: 

Schon nach einer 10- oder 15-minütigen Rücken mas sa  ge 

ist eine Heilwirkung zu spüren, denn von der Wir bel säu le 

aus führen 33 Nerven paa re zu den einzelnen Or ga nen. 

Bei einer Fuß- oder Hand mas sa ge wiederum werden die 

Reflexzonen angeregt, die über Ner  venbah nen mit den 

jeweiligen Körperteilen in Ver bin dung stehen.

Je nach Massagetechnik werden Verspannungen gelöst 

oder Schadstoffe abgebaut. Zudem lassen sich Stauungen 

in den Lymphgefäßen beseitigen, Fett pöl ster chen lösen 

oder die Selbstheilungskräfte des Körpers sti mu lieren. 

Die Mas sage wirkt auch durch blu tungs- und ver dauungs-

fördernd und verbesser t daher das Aussehen der Haut. 

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

des Körpers ausgestoßen werden.

Avicenna, arabischer Philosoph und Arzt aus dem 11. Jahrhundert
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15Die Macht der Massage

Das Wissen um ätherische Öle

Der Tasts inn is t  e in Eckpfe i ler unseres Wahr  neh-

mungsvermögens und stel lt in Verbindung mit dem 

Geruchssinn (wie etwa bei der Aromatherapie) eine 

wesentliche Voraussetzung für das Wohl be fin den dar. 

Wir sind zwar von Tausenden Gerüchen umgeben, den-

noch ist sich kaum jemand ihrer großen Bedeutung 

be wusst. Die Gehirnnerven, die durch Gerüche stimulier t 

wer den, stehen in di rektem Kontakt mit dem so ge nann-

ten limbischen Sy stem (Riechhirn), das mit dem Hy po-

thalamus im Zwischenhirn ver bunden ist, der wie de rum 

die Hirn anhangdrüse und da mit das Hor mon system be ein-

flusst. Daher können durch Gerüche Er in ne run gen auf-

tauchen, Gefahren erkannt sowie Erregung und Gefühle 

des Wohl be  fin dens aus ge löst werden. 

Die Aromatherapie geht auf die alten Großreiche der 

Ägypter, Chi nesen und Griechen zurück. In Ägypten wur-

den äthe ri sche Öle zu kosmetischen und medi zinischen 

Zwecken sowie zum Einbalsamieren der Toten einge-

setzt. In den reichen chinesischen Haushalten wurde bei 

Geburten Beifuß ver brannt, um die Wehen zu erleichtern 

und das Neu ge bo re ne zu be ru hi gen. Auch Hippokrates 

empfahl zur Ge sund   erhaltung ein aro matisches Bad und 

eine Duft   massage pro Tag.

Rund 1000 Jahre vor Christus entdeckte der berühm-

te ara   bische Arzt Avicenna die Heilkraft des 

Rosendufts und ent   wickelte das Destil la-

tionsverfahren zur Ge win nung des reinen 

Aromas weiter. Vom 13. Jahr  hundert an wur de

   in England Lavendel an ge  baut, 

dessen Arzne iwi r kung der 

fran zö sische Che   mi ker René Maurice Gatte-

fosse um 1920 zufällig wie  der ent deckte. Er 

hatte sich die Hand verbrannt und tauch  te 

sie irr tümlich statt ins Wasser in La vendelöl. Die 

Schmer   zen ließen erstaunlich bald nach und die 

Wunde heil  te rasch. Er be gann nun die äther-

ischen Öle näher zu er for  schen und machte 

sie in Eu ro pa be   kannt. Nelken-, Thymian- und 

Zitro nen öl wa    ren auch vorher zum Ste rilisieren 

me di zi ni  scher Geräte und zum Aus räuchern von 

Kran ken häu sern verwendet wor  den, doch nun erst 

wur de man auf ihre Heil wir  kung auf merk sam. Die 

Öle wur den zur Stär kung des Im mun  sy stems, 

bei Haut   krank hei ten, Ver  dau ungs  stö run  gen, 

Äng  sten und De   pres sio nen und zur För de rung 

der Wund heilung angewandt. Gatte fosses Nach-

fol ger Jean Valnet ver wen de te sie zur Behandlung 

der Ver wun de ten des Zwei ten Welt  kriegs und 1980 

erschien sein Handbuch der Aroma thera pie.

Die österreichische Biochemikerin 

Margue rite Maury ent  wic  kel  te auf der Basis 

von Gattefosses For     schun gen eine Mas-

sa  ge form mit  ä the  r i schen Ölen und 

er  stell te Duft  mi  schun gen gegen Haut  -

krank hei ten,Schlaflosig keit, Er  schöp fung 

oder Schmer  zen. Für ihre For  schun gen 

erhielt sie inter  na tiona le Auszeichnungen. 

Die heuti ge moderne Aroma the rapie geht 

auf d ie Arbeiten Gattefosses , Valnets und 

Maurys zurück.
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16 Berührungen und Düfte

Ätherische Öle gelten als die „Seele“ der Pflanze. Sie 

werden in den winzigen Drüsen von Blütenblättern, 

Holzstämmen und Rinden sowie der Schalen vieler 

Früch te erzeugt. Jedes Öl besteht aus mindestens 100 ver-

schiedenen Substanzen wie Aldehyden, Oxiden, Ke to nen, 

Phenolen, Estern, Terpenen und Alkoholen, die zusammen 

ein un verwechselbares Aroma ergeben. Durch entspre-

chende Kom bi na tion verschiedener Substanzen ergibt 

sich dann eine typische Wirkung (beruhigend, ent span-

nend, anregend usw.). Bei rund 300 Ölen konnte bislang 

eine Heil wirkung beob achtet werden und laufend werden 

neue ent deckt. Jedoch nicht alle ätherischen Öle eignen 

sich für eine Aromatherapie. 

Durch das Mischen mehrerer Öle werden die ein zel-

nen Heilwirkungen genutzt, zugleich entsteht ein typi-

sches Aroma. Es gibt keine strengen Regeln für Duft-

mi schungen, Sie können daher eigene Kombinationen 

ver   suchen. Geben Sie der Person das Duftöl zu rie chen, 

um si cher zu ge hen, dass ihr das Aroma zusagt. Ein und 

derselbe Duftstoff wird oft sehr unterschiedlich 

wahrgenommen und nicht jedes Öl eignet sich 

für jeden Hauttyp. Der indivi du-

elle Kör per ge ruch wird durch 

Gene, eth  ni sche Her kunft, Ge -

sund   heits  zu stand, Hor  mone , 

Me    di  ka  men te und eine etwaige 

Schwan   ger schaft mitbestimmt. 

Daher kann ein Parfüm auf der 

Haut zwei er Menschen ganz 

unterschiedlich riechen. 

Duftmischungen
Die Aromen bilden gleichsam ein „Duftorchester“, aus 

dem man be stimmte Noten auswählt. Im 19. Jahrhundert 

ent wic kel te der Parfümeur Septimus Piesse eine Duft-

no ten skala basierend auf dem System der Musiknoten. 

Die Öle werden je nach ihrer Flüchtigkeit in Kopf-, Herz- 

und Basisnoten eingeteilt. Kopfnoten sind etwa Teebaum, 

Eukalyptus, Mandarine, Zitrone, Orange, Berga motte, 

Basilikum und Koriander. Es handelt sich da bei um leich te 

Aromen, die sich schnell verflüchtigen. Ebenso rasch 

entfalten sich diese Düfte . Solche Öle 

wirken meist an re gend. D i e 

Herzno  ten bilden das Z e n -

trum der Düf te skala. Da   zu 

zäh len in etwa Ge  ranie, La  ven -

del, Majoran, Ro  sen holz, R o s   -

mar in, Fen chel , Rosenöl u n d 

Ylang-Ylang. Diese Öle ver- dampfen 

nicht so rasch. Der Geruch b i l d e t 
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Die Duftfamilien
Die ätherischen Öle werden in fünf Gruppen unterteilt. Untersuchungen 
zufolge schätzen Männer zumeist die Holz- und Gewürzdüfte. Frauen 
reagieren positiv auf Blumen- und Zitrusdüfte. Grüne Öle sagen beiden 
Ge schlech tern gleichermaßen zu. Die Aromen einer Familie lassen sich 
in der Regel gut mi schen.

●  Zitrusöle: Bergamotte, Grapefruit, Mandarine, Orange, Zitrone
●  Blumenöle: Geranie, Jasmin, Kamille, Lavendel, Melisse, Neroli, Rose,
 Ylang-Ylang
●  Grüne Öle: Basilikum, Eukalyptus, Majoran, Pfefferminze, Rosmarin 
●  Gewürzöle: Myrrhe, schwarzer Pfeffer, Teebaum, Wacholder 
●  Holzöle: Pinie, Rosenholz, Sandelholz, Weihrauch, Zeder, Zypresse

Die Öle 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
●  Wärmend: Benzoe, Gewürznelke, 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

sich nicht sofor t, bleibt dafür aber länger erhalten. Die 

Herznoten sind meist allgemein ge sund heits för dernd. 

Die tiefen, schweren Basisnoten wie Rose, Jasmin, Ben-

zoe, Weihrauch, Myrrhe, Patschuli, Vetiver und San del holz 

verflüchtigen sich nur langsam. Ihr Aroma entwickelt sich 

relativ spät und bleibt lange wahrnehmbar. Die schweren 

Aromen „binden“ die leichteren Bestand teile der Duft-

mischung und wirken meist beruhigend. 

Das Mischen der Öle ist dem Komponieren ähnlich 

– es kommt auf die richtigen Noten an. Man muss mit der 

Nase „hö ren“ und gezielt an der Duft mischung ar bei  ten, 

denn das ideale Ge samtaroma entsteht nicht von selbst. 

Ist man mit dem Duftorchester einiger ma ßen ver  traut, 

lässt sich die Aromasymphonie auch „aus dem Bauch 

heraus“ kom po nieren. Grundsätzlich gilt, dass star ke Aro-

men nur in kleinen Mengen einsetzt werden, während die 

leichteren Öle hö her dosier t werden dürfen.

Für die Massage werden die ätherischen Öle mit einem 

Tr ägeröl verdünnt. Dazu eignen sich leich te Öle wie Süß-

man delöl und kalt-gepresstes Sonnen blu menöl  oder 

an dere gute Öle wie Wei zen keim-, Nachtkerzen-, Avo-

ca do-, Hasel nuss- oder Pfir sich kernöl. Zum Zweck einer 

Ge sichts massage reicht ein Tropfen ätherisches Öl auf 

2 ml Trägeröl. Für eine Ganzkörpermassage benötigt man 

zwei bis sechs Tropfen ätherisches Öl auf 10 ml Trägeröl. 

Bei empfindlicher Haut sind stärkere Verdünnungen güns-

tiger.

Das Öl muss kühl und lichtgeschützt in gut ver schließ-

baren Fläschchen aufbewahrt werden, wie sie im Handel 

erhältlich sind. Bereiten Sie die Mischungen immer nur 

in kleinen Mengen zu, damit das Öl nicht ranzig wird. 

Größeren Mengen wird etwas Weizenkeimöl beigegeben, 

das die Haltbarkeit der Ölmischung bei einer Lagerung im 

Kühlschrank verlänger t.
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18 Berührungen und Düfte

Bei einer Massage geht es in erster Linie darum, das Ener-

gie gleichgewicht des Körpers wiederherzustellen. Ein 

bloc kier ter Energiefluss stör t die Harmonie von Körper 

und Seele. Hier kann die entspannende Wirkung mancher 

ätherischer Öle Abhilfe schaffen. Stress, der sich oft in 

körperlicher Anspannung ausdrückt, wird abgebaut.

Die Aromatherapie-Massage ist eine besonders sanfte, 

lang same Massage. Je nach Gesundheitszustand und dem 

Anteil an Fettgewebe dauert es wenige Minuten bis meh-

rere Stunden, bis der Körper das Öl auf ge nommen hat.

Auch für Schwangere ist diese Massage geeignet. In den 

ersten fünf Schwangerschaftsmonaten soll jedoch der 

Bauch nicht mit be han delt werden. Zur Vorbeugung gegen 

Deh nungs streifen kann man Bauch und Hüften vor sichtig 

mit einer Mischung aus Weizen keim- oder Süß mandelöl 

Ätherische Öle 
in der Massage

und zwei bis drei Prozent Neroli- oder Man-

da rinenöl massieren. Bei ge schwollenen Füßen 

ist Geranienöl zu empfehlen.

Babys können mit einer Verdünnung mit geringerem 

Ölanteil (ein Tropfen auf 10 ml) massier t werden. Gegen 

Krämpfe hilft es, Kamille- und Lavendelöl vorsichtig im 

Uhrzeigersinn auf die Bauch- oder Kreuzregion zu strei-

chen. Diese beiden Öle sind auch hilfreich bei Windel-

ekzemen. Mandarinenöl wiederum hilft gegen Ver stop-

fung. Durch die Massage genießt das Kleinkind einen 

wohl   tuenden Körperkontakt, sodass es sich geborgen 

fühlt und leichter einschlafen kann.

Warnhinweise
●  Ätherische Öle keinesfalls einnehmen.
●   Die Öle mit Ausnahme kleiner Mengen Lavendel- oder Teebaumöl nicht  

 unverdünnt auftragen.
●   Achten Sie darauf, dass das Öl nicht in die Augen gelangt. Andernfalls

die Augen mit Wasser ausspülen.
●  Nach schweren Mahlzeiten keine Aromatherapie-Massage vornehmen.
●   Infizierte oder entzündete Hautstellen, Blutgerinnsel, entzündete 

oder thrombotische Venen nicht massieren.
●   Bei einer Allergie gegen bestimmte Parfüms muss abgeklärt werden, ob 

die Ölmischung keine allergieauslösenden Substanzen enthält. 
●   Personen, die homöopathische Arzneien nehmen, nicht mit schwarzem 

Pfeffer-, Kampfer-, Eukalyptus- oder Pfefferminzöl massieren.

●   Beim Sonnenbaden und im Bräunungsstudio kein Bergamotte-, Oran- 
gen-, Verbena- oder Zitro nenöl verwenden.

●  Epileptiker(-innen) nicht mit Ysop-, Fenchel- oder Beifußöl massieren.
●   Bei hohem Blutdruck kein Ysop-, Hagebutten-, Salbei- oder Thymianöl 

verwenden.
●   Im Fall einer Krebserkrankung mit dem Arzt besprechen, ob ätherische  

Öle verwendet werden dürfen.
●   Während einer Chemotherapie oder bei der Einnahme bestimmter  

 Medi kamente ist vom Einsatz ätherischer Öle abzuraten.
●   Folgende Aromen sind während der Schwangerschaft ungeeig-

net: Arnika, Basilikum, Birke, Fenchel, Majoran, Muskatellersalbei, 
Pfefferminze, Rosmarin, Salbei, Thymian, Wacholder, Zeder und 
Zypresse.
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19Ätherische Öle in der Massage

Vorbereitung auf die Massage

Eine Massage soll beide Beteiligten entspannen. Es ist 

daher wichtig, für eine gute Atmosphäre zu sor  gen. 

Am besten eignen sich Räume, die in warmen, sanf ten 

Farbtönen (etwa hellrosa, creme- oder pfir  sich far ben) 

gehalten sind. Blau wird oft als zu kalt empfunden. Das 

Zimmer muss ausreichend warm sein (ca. 22 °C). Die 

Kör per temperatur sinkt während der Massage und die 

Mus keln ziehen sich bei Kälte zusammen, sodass sich der 

Körper nicht entspannen kann. Die Körper  teile, die nicht 

mas sier t werden, sind mit einem Badetuch bedeckt. 

Das L icht  so l l te  n icht  zu gre l l  se in . Mi t  e inem 

Dimmer  können Sie die Beleuchtung gut regulieren. 

Auch Kerzenlicht ist sehr angenehm – Sie können eini-

ge Tropfen Duftöl in das geschmolzene Wachs träufeln 

oder eine Duftlampe an zün den. Achten Sie in diesem Fall 

darauf, dass die Aromen von Duftlampe und Massageöl 

einander nicht stören. Wenn möglich, sollten Hektik ver-

breitende Geräusche vermieden werden. Sie können 

zum Beispiel Telefon und Anrufbeantwor ter leise stellen 

und den Straßenlärm durch beruhigende Musik in den 

Hintergrund treten lassen. Die Musik gibt Ihnen zugleich 

einen Massagerhythmus vor, dem Sie sich angleichen kön-

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

men.

Ideal ist es natürlich, wenn Sie über 

eine professionelle Mas sage  lie ge 

verfügen. Sie können aber mit 

e iner  S tepp       decke , e inem 

Futon oder einer Schaum stoff-

mat te improvisieren. 

Betten sind nicht zu empfehlen, denn die mas-

s ierende Per  son bekommt vor 

al lem bei wei chen Matratzen 

leicht Rüc ken schmer zen. Um 

Öl f lecken zu ver  mei den, legen 

Sie am besten ein Bade tuch auf 

die Mas sa   ge fläche. Für die 

Massage in Bauchlage ist 

es gün stig, zur Entlastung 

der Knie ein Kissen oder  

ein ein gerolltes Hand  tuch unter die Fuß-

ge len ke zu schie ben. Bei Männern ist ein Kissen unter 

dem Bec ken zu empfehlen. Für die Massage in Rückenlage 

brauchen Sie ein flaches Kissen für den Kopf und bei Rüc-

ken schmerzen ein weiteres für das Kreuz. Die Knie wer-

den durch ein ein ge rolltes Hand tuch oder ein schma les 

Kissen entlastet. Bitten Sie die Person, die Sie massieren, 

eventuelle Kontaktlinsen zu entfernen und langes Haar 

zusammenzubinden. 

Beim Massieren müssen die Hände sauber und die 

Nä gel kurz geschnitten sein. Geben Sie das Öl zum Vor-

wär men zunächst auf die eigenen Hände. Träufeln Sie 

es nie direkt auf die Haut der Person, die Sie mas-

sieren. Das Öl soll die Haut ge schmeidig 

machen, ohne dass Sie deswegen abrut-

schen. Auch wenn Sie Öl nachge-

ben müssen, soll der Körperkontakt 

bestehen bleiben. Eine Hand bleibt 

daher immer auf der Haut liegen.
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20 Berührungen und Düfte

Streichungen
Bei den Streichungen (Effleurage) handelt es sich um 

Grif fe, die sich vor allem am Beginn einer Mas sage gut eig-

nen, da die rhythmischen Bewegungen es der mass ier ten 

Per son ermöglichen, sich an die Hände der Mass eurin 

oder des Mas seurs zu gewöhnen. Streichungen wirken 

be ru hi gend und wärmen die betreffenden Haut par tien 

an. Zu gleich wird das Öl auf der Haut ver teilt. Hier sind 

lang sa me, rhythmische Bewegungen besonders wichtig.

Die Effleurage kann an jedem Körper teil angewandt 

werden, die Handhaltung ist jedoch nicht immer dieselbe. 

Der Rücken wird mit den Handflächen massier t, die man 

in langen Strichen mit dem Blutstrom zum Herzen hin 

und mit den Lymph bahnen in Richtung Lymphknoten 

bewegt. Bei der Aufwärtsbewegung kann mehr Druck als 

beim Streichen nach unten ausgeübt werden. 

D iese  Techn i k  w i rd  auch  fü r  d ie  Vorder-  und 

Rückseite der Beine eingesetzt. Hier kommt je nach 

Größe der Gliedmaßen vor allem für die Waden auch 

eine Klopfmassage mit der ge wölb ten Hand in Frage. 

Empfindliche , kleinere Muskeln wer den nur mit den 

Finger spitzen massier t . Die Strei chun gen erfolgen 

abwechselnd mit der rechten und linken Hand oder mit 

beiden Händen zugleich. Es kann auch eine Hand durch 

die andere unterstützt werden. Die Bewegungen folgen 

stets der Form des behandelten Körperteils.

Die sogenannten tiefen Streichungen erhöhen die Durc h-

blutung sowie die Elastizität und Geschmeidigkeit der 

Haut, weil die Talgproduktion angeregt wird. Man kann die 

Effleurage im Verlauf der Massage immer wie   der abwech-

selnd mit den anderen Techniken einsetzen.

Oberschenkelstreichung 
Die massierte Person liegt auf dem Bauch. 
Die rechte Hand liegt mit nach außen wei-
senden Fingern 10 cm oberhalb des Knies 
quer zur Rückseite des linken Ober schen -
kels. Bis zum Gesäß streichen. Dann die 
gewölbte linke Hand mit den Fingern nach 
innen vom Aus  gangs punkt über dem Knie 
ebenfalls auf wärts führen. Die Bewe gung 
acht- bis zehnmal wieder holen. Dann wird 
das rechte Bein ebenso massiert.
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21Streichungen

2  Drehen Sie während der Strei chung die 
Hände, bis die Finger nach au ßen zeigen, 
umfassen die Schultern und üben mit den 
Ballen vorsichtig etwas Druck aus. Wäh-
rend Sie nach unten drüc ken, können Sie 
sich leicht vorbeugen, oh ne den eigenen 
Rücken zu sehr zu belasten.

Obere Brustregion und Schultern
1  Sie knien rittlings hinter dem Kopf. 
Träufeln Sie Öl auf die Handflächen und 
legen Sie sie in die Mitte der oberen 
Brustregion. Die Finger zeigen zueinander. 
Der Druck soll nicht zu groß sein, da die 
Brust relativ empfindlich ist. Halten Sie 
die Hände einige Sekunden ruhig und 
streichen Sie dann langsam mit beiden 
Händen zu den Schultern hin.

4  (rechts) Wenn die Finger am Hals 
an gelangt sind, die Hände übereinander -
schie ben. Die Daumen nicht an die Keh le, 
sondern auf die Halsseite oder in den 
Nacken legen. Die Hände nun zum Kopf-
ansatz führen und den Hals gleich zeitig 
sanft dehnen. Die Hände an schlie ßend 
langsam heben und die gesamte Bewe-
gungs abfolge zwei- bis viermal wie der-
holen. Beim letzten Mal werden die Hände 
über den Hinterkopf nach oben geführt.

3  Die Schultern mit den Händen 
umfassen; die Finger zeigen nach 
oben. Die Schul ter blät ter entlang-
streichen, sodass die Hän de eine 
volle Kreisbewegung ausführen.
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Knetungen
Bei der Knetung (Petrissage) wird Druck ausgeübt, um 

Verspannungen zu lösen. Die Muskeln sollen geknetet, 

gewalkt und gerollt werden. Diese Technik wird meist 

mit den Daumen oder Fingerspitzen an weichen Stellen 

über einem Knochen oder an einzelnen Muskeln ausge-

führ t. Vor allem Hals, Schultern, Gesäß und Beine werden 

häufig geknetet, da die betreffenden Muskeln besonders 

oft verspannt sind. Durch das rhythmische Anheben 

und Kneten werden Muskeln und Gewebe besser mit 

Nährstoffen versorgt und da auch die tieferen Blut- und 

Lymphgefäße miterfasst werden, wird der Abbau von 

Stoffwechselprodukten gefördert. 

Knetung mit den Daumen
1  Knien Sie sich rittlings hinter die Beine oder seitlich daneben 
(wobei Sie jedoch den Rücken leicht verdrehen müssen). Nun 
legen Sie die Daumen am Kreuz links und rechts von der Wirbel-
säule auf. Drücken Sie nach unten und leicht von sich weg und 
lassen Sie dann wieder locker.

2  Arbeiten Sie sich die Wirbelsäule entlang aufwärts, wobei Sie 
sich beim Massieren des oberen Rückenbereichs weiter aufrichten. 
Durch den Massagedruck leicht gerötete Haut ist ein gutes Zei-
chen, denn eine gesteigerte Durchblutung unterstützt die Muskel-
lockerung. Wiederholen Sie den Ablauf zwei- bis dreimal.

Knetungen werden mit mittlerem bis festem Druck in 

Kreisbewegungen oder diagonal zu den Muskeln aus ge-

führ t. So werden Verhär tungen er tastet. Ver spann te Stel-

len sollen nicht zu lan ge massier t werden. Besser ist es, 

wenn Sie der betreffenden Par tie Pausen gönnen und sie 

während des Massierens erneut bearbeiten.

Man kann mit nur einer Hand kneten oder beidhändig 

arbeiten, um den Muskel in gegenläufiger Richtung 

durchwalken zu können. Wie bei allen Mas sa ge griffen ist 

es auch hier wichtig, die Hände möglichst entspannt zu 

halten und sich nicht zu verkrampfen. Gehen Sie bei jeder 

Bewegung auch mit dem Körper locker mit.
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Knetungen 23

Knetung mit den Fingerkuppen
Sie knien vor dem Kopf und legen die Hände mit geschlossenen 
Fin  gern links und rechts von der Wirbelsäule auf den oberen Rü- 
cken. Nun drücken Sie die Fingerkuppen in einer leichten Vor wärts-
bewegung nach unten und lassen wieder locker. Arbeiten Sie sich  
zwei- bis dreimal hintereinander bis zum Kreuzbein vor.
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