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Hinweis des Verlages

Die Bindegewebsmassage gehort zu den ganzheitlichen manuellen
Behandlungsformen. Sie ist nebenwirkungsfrei. Trotzdem ersetzt sie im
Krankheitsfalle nicht eine drztliche Therapie oder Beratung. Bei Unklar-
heiten konsultieren Sie bitte einen Arzt oder Heilpraktiker Ihres Ver-
trauens.
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Vorwort

Fiihlen Sie sich manchmal ausgebrannt, miide, gestre3t?

Dann schenken Sie sich Momente, die Sie zu Ruhe und Kraft fiihren.
Finden Sie mit einer Massage zu Ihrem kérperlichen und geistigen Gleich-
gewicht zurtick.

Ob Sie eine Massage geben oder ob Sie eine Massagebehandlung
bekommen, in jedem Fall 16st sich der StreB, und auch manch andere
Belastungen verschwinden.

Vielleicht finden Sie auf diese Weise ein immer besseres geistig-seeli-
sches Gleichgewicht; Entspannung bei gleichzeitiger Wachheit stellt sich
ein. Von einer Massage gehen harmonisierende Effekte aus, die Ihr Wohl-
befinden stérken.

Neue Energie tanken, neue Energie spiiren!

Einleitung

Wie wichtig ist Massage?

Massage ist eine der &ltesten und bekanntesten Heilkiinste iiberhaupt. Im
Orient wird sie bereits in jahrtausendealten Texten erwahnt. So findet in
Indien die Massage etwa 3000 Jahre v. Chr. bereits Erwidhnung. Speziell
in der ayurvedischen Heilkunde gibt es Uberlieferungen von Massagen
mit Olen und Kriuterextrakten, die den SelbstheilungsprozeB aktivieren.
In Stidostasien gehoren Massagen einer langen Tradition folgend zu einer
selbstverstindlichen Gesundheitsvorsorge.

Die Arzte im alten Griechenland und in Rom zihlten Massage zu den
wichtigsten Therapieformen zur Heilungsférderung und Schmerzlinde-
rung. Hippokrates, Vater der Medizin, vertrat die Meinung, daB jeder Arzt,
neben allen anderen Heilmethoden, auf jeden Fall auch die Massage
beherrschen sollte.

Eine Entwicklung in den sechziger Jahren des vorigen Jahrhunderts
sorgte dafiir, daB auch bei uns die Massage wieder an Bedeutung gewann.
Denn es fand allgemein eine Riickbesinnung auf alte traditionelle Heil-
methoden und fernostliche Heilphilosophien statt, bei denen Korper,
Geist und Seele eine Einheit bilden. Die moderne Medizin hingegen hatte
bis dahin die Kérper- bzw. Krankheitssymptome meist von der betroffe-
nen Person getrennt und das Krankheitsgeschehen selten ganzheitlich
verstanden.

Wie wichtig ist Beriihrung?
Untersuchungen haben ergeben, da unser Immunsystem durch seelische
und emotionale Faktoren beeinfluBit wird. So schwichen unter anderem
Dauerstre, Kummer und unfreiwillige Einsamkeit unser Immunsystem.
Wir werden hierdurch anfilliger fiir Krankheiten, unsere Widerstands-
fahigkeit wird herabgesetzt.

Beriihrungen wirken iiber die Haut direkt auf das limbische System,
ein Areal im Gehirn, welches EinfluB auf unser Gefiihlsleben hat. Diese
Erkenntnisse aus wissenschaftlich gestiitzten Erhebungen sind bei allen
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Massagetherapien von groBem Nutzen. Fiir siebzig Prozent der Krank-
heiten sind belastende Ereignisse die Ursache, davon gehen verschiedene
Untersuchungen aus.

Einige Wissenschaftler vertreten die These, daB unser Kérper ungeloste
Spannungen und unterdriickte Gefiihle speichert, worliber unter anderem
auch unser, in dem Fall meist erhéhte, Muskeltonus Aufschluf3 geben kann.

Hochgezogene Schultern, angespannte Kiefermuskulatur, festgezogene
Gesichtsmuskeln, ein steifer Nacken, ein gebeugter fester Riicken sind
héufig mit ganz speziellen emotionellen Reaktionen verbunden. Diese
manifestieren sich unter Umstédnden in einem entsprechenden Krank-
heitsbild. Viele von uns kennen Riickenschmerzen, den Spannungskopf-
schmerz, nichtliches Zihneknirschen oder dhnliches, was in direktem
Zusammenhang mit einem erh6hten Muskeltonus gesehen werden kann.

Beriihrung 16st Spannungen und Blockaden. Sie gibt nervale Impulse
und aktiviert Sensoren. Beriihrung ist, besonders im Kindes- aber genauso
im Erwachsenenalter ein wichtiger Bestandteil fiir eine gesunde Entwick-
lung. Viele von uns kennen die beruhigende Wirkung, welche allein das
liebevolle Streicheln der Mutter auf ihr schreiendes Baby ausiibt.

Beriihrung erh6ht aber auch die Aufmerksamkeit. So haben Forschun-
gen ergeben, daB ein Kind einer Erklarung intensiver folgen kann, wenn
ihm zum Beispiel die Hand des Erklarenden auf der Schulter liegt.
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In der indischen Lehre vom gesunden und langen Leben, dem Ayur-
veda, ist es iiblich, Babys zu massieren, um eine gesunde Entwicklung
zu fordern. Auch die Miitter werden nach der Geburt massiert, um sie
korperlich zu stabilisieren und zu stiarken. Die verdnderte Stoffwechsel-
und Hormonsituation, die nach der Geburt entsteht, kann in gesunder
Weise ausgeglichen werden.

In Amerika ergaben Untersuchungen eine deutlich positive Entwicklung
von frithgeborenen Sauglingen, die schon im Inkubator regelméBig ein
bis zwei Mal am Tag mehrere Minuten eine Massageberiihrung bekamen.

Was bewirkt Massage?

Die Berlihrungsformen durch die Massagegriffe sind in ihrer Wirkung
vielseitig. Je nach Art der Massage konnen differenziert Wirkungsziele
angesteuert werden.

Eines haben aber die meisten Massagen gemeinsam: Uber die Beriih-
rung der Haut erfolgt eine sensorische sowie nervale Stimulierung, diese
wiederum hat, neben vielen anderen positiven Aktivierungen, eine Mehr-
durchblutung, eine Anregung des Lymphflusses sowie die Verbesserung
des Stoffwechsels und damit eine Unterstiitzung des gesamten Organis-
mus zur Folge. Des weiteren werden Wohlfithlhormone wie Endorphine
freigesetzt.

Die Haut ist mit Rezeptoren ausgeriistet, die bei Stimulierung durch
Massage das Gehirn mit angenehmen Empfindungen versorgt. Die Mus-
kulatur und der ganze Korper kénnen sich entspannen. So entsteht eine
vorteilhafte Wechselwirkung auf die inneren Organe. Auch diese werden
im Verlauf einer Massage (und auch noch danach) entspannt und besser
durchblutet. Sie kdnnen so ihre Funktion wesentlich besser erfiillen.

Im entspannten Zustand sinkt der Puls, das Herz wird optimal versorgt
und schldgt mit weniger Kraftaufwand.

Denken wir an den Verdauungstrakt, an Magen, Darm, Leber, Galle, so
wissen wir, daB diese Organe fiir eine gesunde, 6konomische Funktion
eine entspannte Kérpersituation bendtigen. Der parasympathische Nerven-
anteil bietet ihnen die optimale Grundlage fiir eine ausgewogene Funktion.
Dieser parasympathische Teil kann in der Entspannung wirken.



Massage hilft, die Selbstregulation des korperlichen und seelischen
Gleichgewichts zu erhalten oder dieses Gleichgewicht wieder herzustellen.
Aus wissenschaftlichen Untersuchungen geht hervor, daB regelmiafBige
Massage, etwa ein bis drei Mal wochentlich, das Immunsystem stérkt und
die gesundheitliche Gesamtsituation deutlich verbessert.

Massageformen

Die Vielfalt der Massagearten und -formen ist groB. Einige seien hier
genannt: Da gibt es die Ayurveda-Massagen, die klassischen Massagen,
Lymphdrainagen, Reflexzonenmassagen, Shiatzu, traditionelle Thai-
Massagen und viele, viele mehr.

So groB die Vielfalt dabei sein mag, so dhnlich sind die Ziele aller
Massagen: Sie sollen und wollen den Gesundheitszustand erhalten oder,
wenn notig, verbessern. Die Durchblutung und die Lymphtétigkeit sollen
angeregt und damit ein ausgewogener Erndhrungszustand des Kérper-
gewebes gewihrleistet werden. Der gesamte Organismus kann davon
profitieren.

Methode und Philosophie unterscheiden die einzelnen Massageformen
zwar voneinander. Aber alle sehen den Menschen als eine Einheit von
Korper, Geist und Seele, und das Bemiihen, ihn zu stirken und in seiner
Gesundheit oder Gesundung zu unterstiitzen, das ist allen gemein.
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So beruht die Heilungsforderung zum Beispiel bei der Shiatzu-Behand-
lung auf der Anregung der Meridiane (Energiebahnen) des Kérpers durch
punktuellen Druckreiz, oder sie fiihrt bei der ayurvedischen Abhyanga-
Massage, groBflachig mit reichlich warmem Sesamol ausgefiihrt, tiber
die Stimulation der Hautrezeptoren zur Entspannung, zum Loslassen und
dadurch zum Entgiften.

So fiihrt die klassische Massage iiber das gezielte Kneten bestimmter
Haut- und Muskelschichten zuerst einmal zu einer lokalen Mehrdurch-
blutung und damit dann zu einer Stoffwechselanregung.

Die Bindegewebsmassage kommt zwar aus der Familie der klassischen
schulmedizinischen Massagen, und doch unterscheidet sie sich in Griff-
technik und Wirkungsweise von ihr.

Wendet sich die ausfiihrende Wirkung der klassischen Massage in
erster Linie an die Muskulatur und den Bewegungsapparat, richtet sich
die Bindegewebsmassage in der Hauptsache reflektorisch vom &uBeren
Korpergewebe an die inneren Organe, um sie in ihren Aufgaben und Funk-
tionen zu unterstiitzen und zu stérken oder bei ihrer Gesundung behilflich
zu sein.

Hier ist die Bindegewebsmassage den anderen Reflexzonenmassagen,
wie FuB- und Handreflexzonenmassage, sehr dhnlich. Der Unterschied
zwischen diesen reflektorisch wirkenden Massageformen besteht ledig-
lich in der Positionierung und damit auch dem Behandlungsbereich der
Organzonen. Bei der Bindegewebsmassage finden wir diese Organzonen
im Bereich des Riickens, bei den zuerst genannten Reflexzonenmassa-
gen im Bereich der FuBsohle beziehungsweise in der Innenhand.
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