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2 Massageprinzipien

2.1
Empathie
211 Behandlung und Begegnung

Wenn zwei Menschen sich treffen, spricht man ge-
nerell von einer Begegnung. Hat jemand dagegen
einen Termin beim Therapeuten, wird daraus
meist automatisch eine Behandlung. Schoner wdre
es, die zwischenmenschliche Begegnung stiinde
im Vordergrund. Warum das gar nicht so einfach
ist, hat verschiedene Griinde. Schon die Rollenver-
teilung legt klar fest, wer welche Rolle zu spielen
hat. Eine Person handelt, ist aktiv, ist der Profi, die
andere Person wird behandelt, ist passiv, der Laie.
Der Therapeut macht sich mittels Befunderhebung
zundchst ein Bild und legt sich gedanklich den
Plan fiir die Behandlung zurecht. Bilder und Pldne
bergen aber die Gefahr in sich, dass ein trennender
Raum zwischen Therapeut und Klient entsteht
und es dadurch nie zu einer wirklichen Begegnung
kommt.

Eine zwischenmenschliche Begegnung findet
erst statt, wenn zwei Menschen dies jenseits ihres
Rollenverstandnisses wollen und sich darauf ein-
lassen. So betrachtet bedeutet Empathie sich in
eine andere Person einfiihlen zu kénnen, gleich-
zeitig ganz bei sich selbst zu sein und bleiben. Die
Offenheit fiir den Augenblick macht dies moglich.
Es entsteht ein Freiraum, in dem Begegnung ent-
stehen kann. Dies verleiht der Massage eine noch
grofere Intensitdt. Dies fiihrt uns von der Oberfla-
che der Haut in die Tiefe, hinein in die Strukturen
und weiter zum Herzen.

2.2
Kommunikation
2.2.1 Reden ist Silber....

Es gilt, eine spezielle Art der Kommunikation zu
entwickeln, die ganz entspannt auch wahrend der
Massage geschieht - ohne das Geben und Nehmen
zu unterbrechen. Eine Kommunikation, die zu Be-
ginn ein paar wichtige Dinge kldrt und wdhrend
der Korperarbeit geniigend Raum fiir Stille und
Schweigen ldsst. Konkret sieht das so aus:

222 Das Gesprach mit dem Partner

vor der Massage

Erkldren Sie Ihrem Partner kurz den Gesamtablauf,

so bekommt er eine Vorstellung, was das Ziel der

Massage ist.
Bevor Sie mit der Massage beginnen, sollen Sie

diese wichtigen Fragen kldren:

e [st der Empfanger momentan krank, z.B. Fieber,
Unwohlsein?

e Bestehen Schmerzen, z.B. Muskel oder Nerven-
schmerzen?

e Werden Medikamente eingenommen, z.B. zur
Blutverdiinnung?

¢ [st die Empfangerin schwanger oder hat sie star-
ke Regelblutungen?

Kommunikation wahrend
der Massage

2.23

Die 3D-Massage ist sowohl eine kraftvolle als auch
entspannende Form der Koérperarbeit. Die Wechsel
zwischen aktiv und passiv, die Intensitit des
Druckes, die Einladungen fiir den Positionswechsel
- das alles will pragnant und angenehm kom-
muniziert sein. So kann beispielsweise fiir die op-
timale Intensitdt des Druckes eine Skala zwischen
0-100% vereinbart werden. Spricht der Empfan-
ger z.B. 95% aus, weil der Geber, dass er sich
knapp unterhalb des Limits bewegt. Nehmen Sie
den Atemrhythmus des Nehmers wahr und bezie-
hen Sie ihn in Ihre Arbeit mit ein. Ein stindiger
Korperkontakt wdhrend der Massage, ldsst die
Kommunikation auf nonverbaler Ebene nie abrei-
Ben.

2.2.4 Das Feedback nach der Massage

Nehmen Sie sich Zeit fiir diesen Austausch. Es gibt
beiden die Médglichkeit, ihre Empfindungen und
Erkenntnisse mitzuteilen. Gemeint ist hier ein
konstruktives Feedback, das offen und ehrlich aus-
gesprochen werden soll und bei dem einer dem
anderen zuhort.
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2.3
Setup

Raum, Dresscode und
Hilfsmittel

Raum

2.3.1

Wadhlen Sie einen Raum und gestalten Sie ihn so,
als ob Sie selbst eine Massage dort empfangen
mochten. Er soll freundlich, ruhig und vor allem
angenehm warm temperiert sein. Sie bendtigen
eine Liege, die Threr Arbeitshéhe entspricht. Alter-
nativ kann die Korperarbeit auch am Boden, auf
einer dafiir vorgesehen Unterlage, ausgefiihrt wer-
den.

Dresscode

Fiir den Geber empfiehlt sich bequeme Kleidung,
die nicht einengt. Der Empfdnger tragt Unter-
wadsche, Sport oder Badekleidung - Frauen am bes-
ten zweiteilig - Bikini oder Shorts mit Top.

Hilfsmittel

Da bei einigen Griffen ein Gleitmittel bendtigt
wird, empfiehlt sich Mango-, Kokos oder Kakao-
butter. Diese haben sich wegen ihres optimalen
Hautgleitwiderstandes bewdhrt. Massage6l ist zu
rutschig, Massagecremes trocknen zu schnell ein.
Es gilt, geniigend Kissen, Rollen und Decken zur
Lagerung und zum Einhiillen bereitzuhalten. Ent-
spannungsmusik und natiirliche itherische Ole
tragen zu einer angenehmen Atmosphadre bei.

2.4
Ablauf
2.4.1 Schwerpunkte

Eine 3D-Massage dauert zwischen 60 und 120 Mi-
nuten. 90 Minuten haben sich als ideal erwiesen.
In dieser Zeit schaffen Sie es nie, alle 56 Sequenzen
durchzufiihren. Setzen Sie vorher und in Abspra-
che mit dem Empfanger Schwerpunkte, bauen Sie
diese Teile aus und lassen Sie andere weg.

2.4 Ablauf

2.4.2 Korperarbeit in vier Akten

Sind alle Vorbereitungen abgeschlossen konnen
Sie beginnen. Die 3D-Massage gliedert sich in vier
Teile:

243 Stretchmassage

Sie setzt sich aus 3D-Mobilisationen zusammen,
wobei zuerst nur eine gesamte Korperhalfte bear-
beitet wird. Dabei kommen passive Mobilisie-
rungs- und Dehntechniken zur Anwendung, die
den funktionellen Bewegungsablauf der Gelenke
spiegeln.

2.4.4 Aktivmassage

Dieselbe Korperhdlfte wird nun aktiv durchgear-
beitet, die Intensitit und Tiefenwirkung werden
von passiv iiber assistiv bis hin zu resistiv gestei-
gert. Zundchst in Seitlage, dann nochmals in
Riickenlage, bis diese eine Korperhdlfte komplett
aktiviert ist.

245 Integration

Die Integration verbindet nun die behandelte mit
der noch nicht behandelten Seite, wahlweise auf
korperlicher, emotionaler und/oder geistiger Ebe-
ne. Im Anschluss daran folgt die Arbeit an der an-
deren Korperhdlfte. Den Abschluss bilden Mobili-
sierungs- und Massagetechniken an Becken, Kopf
und Kiefer, welche die Integration noch vertiefen.

2.4.6 Relaxmassage

Nachdem sich der Nehmer in Bauchlage gedreht
hat, folgt der Entspannungsteil. Durch die Anwen-
dung verschiedener Techniken wird der Empfan-
ger in den Zustand der Tiefenentspannung ver-
setzt.

Planen Sie geniigend Zeit fiir die Nachruhe ein
und tauschen sich danach tiber die Massage und
die damit verbundenen Erfahrungen aus.

2.4.7 Hinweis zu den Fotos

Die blauen Kennzeichnungen in den Fotos zeigen
Bewegungs- und Wirkrichtungen. Die roten Kenn-
zeichnungen zeigen Fithrungs- und Gleitwider-
stdnde des Therapeuten.
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3 Stretchmassage

3.1
Gelenkmobilitat und
Muskelelastizitat

Das Ziel der Stretchmassage besteht darin, Mus-
keln und Bdnder elastischer und die Gelenke mo-
biler zu machen. Dies geschieht durch funktionelle
3D-Mobilisationen, die der Therapeut ausfiihrt.
Dabei nutzt er das gesamte Bewegungsausmafd
der Gelenke. Fundierte Kenntnisse der funktionel-
len Anatomie sind hier Voraussetzung. Am Fuf3 be-
ginnend wird zuerst eine Kérperhdlfte bewegt.
Verkiirzte Muskeln werden gedehnt, {iberdehnte
Muskeln tonisiert. Um es auf den Punkt zu brin-

gen: Die funktionelle Stretchmassage erzielt un-
mittelbar eine verbesserte Muskelelastizitat -
ohne reale Verldngerung der Muskeln. Muskelldn-
gen konnen sich nur durch verdanderte Haltungs-
und Bewegungsgewohnheiten auf einen neuen
Sollwert einstellen. Die angestrebte Muskelverlan-
gerung wird erst durch den funktionell optimier-
ten Gebrauch verkiirzter Muskelstrukturen im All-
tag realisiert. Die Stretchmassage schult — bewusst
wie unbewusst - die Eigenwahrnehmung beziig-
lich optimaler Bewegungsabldufe, ein Wissen, auf
das im ndchsten Akt, der Aktiv-Massage aufgebaut
wird.
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3.1 Gelenkmobilitat und Muskelelastizitat

» Abb. 3.1 Stretchmassage: Die Einstimmung erfolgt durch
Kontaktaufnahme mit den FiiRen.
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3 - Stretchmassage

3.2
Stretchmassage Ful3

Film 1 FuBwelle

3.2

» Video 3.1

Definition

Die Regulation des Muskeltonus im Fuf3 stellt sich
ein durch eine gehaltene Verschraubung des
Ful3skeletts — Supination Riickfu8, Pronation Vor-
ful - kombiniert mit zyklischen Wiederholungen
von Wellenbewegungen in Lingsrichtung, das
Ganze unter leichter Traktion. Diese rhythmische
Wellenbewegung, das Einrollen und Ausrollen in
FulRlangsrichtung entspricht den einzelnen Bewe-
gungsphasen des FuRes beim Gehen und Laufen.

Wirkung

Beim gesunden Fuld kommt es zu einer konstrukti-
ven Tonusregulierung der gesamten FuRBsohlen-
muskulatur. Die FuBwelle stiitzt und stabilisiert
das Langsgewdlbe beim Senk-PlattfulR, beim unbe-
weglichen HohlfuR wirkt sie mobilisierend - je
nach Ausfithrung und Betonung der einzelnen Be-
wegungskomponenten.

Technik

Eine Hand umgreift die Ferse, die andere den Vor-
full. Der Fuf$ als Ganzes wird spiralférmig ver-
schraubt. Nun mit der Vorfuhand eine Wellenbe-
wegung in Langsrichtung des FuBes ausfiihren:
Das Einrollen der Welle erfolgt vom Vorfu Rich-
tung Ferse, das Ausrollen der Welle in umgekehr-
ter Richtung von hinten nach vorn. Bewegung zy-
klisch-rhythmisch wiederholen.

Hinweis

Bei SenkfiifSen und Plattfiilen wird das tonisieren-
de Einrollen, bei HohlfiiBen das detonisierende
Ausrollen betont. Der C-Bogen am Vorfuf§ wird
durch einen entsprechenden konstanten Griff ma-
nuell sanft unterstiitzt. Handwelle Sequenz 12 und
Fuf3welle sind analoge Bewegungen.
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3.2 Stretchmassage FuR

» Abb. 3.2a+b FuBwelle: Zyklische Wellenbewegungen in
Langsrichtung, bei gehaltener Verschraubung
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3 - Stretchmassage

3.2.2

Film 2 FuBgewdlbe

» Video 3.2

Definition

Der C-Bogen des Mittel- und VorfuR-Quergewdol-
bes entsteht durch das Keilprinzip der vorderen
FuRwurzelreihe und durch eine Oppositions- und
Einrollbewegung der MittelfuBknochen 1 und 5
um ihre eigene Langsachse. Alle Zehengrundgelen-
ke sind dabei leicht gebeugt. Das Quergewdlbe
entspricht der evolutionsgeschichtlich umgewan-
delten Greiffunktion des vormenschlichen Greif-
fuBes in einen Stiitzful mit flachem und elastisch
federnden VorfuR-Quergewolbe.

Wirkung

Die Einrollbewegung verbessert konstruktiv die
Beweglichkeit im gesamten Vorfuf3, insbesondere
beim beginnenden kontrakten Spreizful3. Die ein-
zelnen MittelfuBknochen integrieren sich in die
Oppositionsbewegung des ersten und fiinften
Strahls. Die dazwischenliegende tiefe Ballenmus-

kulatur wird aktiviert, fiir die Nerven zwischen
den Metatarsalknochen wird so mehr Platz ge-
schaffen - z.B. bei einer Morton-Neuralgie. Der
Oppositionsgriff unterstiitzt zudem die Verkeilung
der Keilbeine und damit die Belastungsstabilitdt
des FuRgewdlbes insgesamt. Beim instabilen ers-
ten Strahl - beispielsweise beim Hallux valgus -
kann so die Wichtigkeit der tarsometatarsalen
Verankerung bewusst gemacht werden.

Technik

Die spiegelsymmetrische Einrollbewegung be-
ginnt mit der vorderen FuBwurzelreihe. Das inne-
re Keilbein wird zusammen mit dem Kahnbein ge-
gen das Wiirfelbein eingerollt. Es folgt die Opposi-
tion zwischen erstem und fiinftem MittelfuBkno-
chen, das Einrollen des Grof3zehengrundgelenks
gegen das Kleinzehengrundgelenk. So spannt sich
ein C-Bogen quer iiber den gesamten VorfuR. Hin-
zu kommt die Beugung in allen fiinf Zehengrund-
gelenken.

Hinweis

Nicht in SpitzfuRBstellung arbeiten, das obere
Sprunggelenk bleibt in 90-Grad-Stellung. Die Ze-
hengrundgelenke 2-4 kénnen mit den Fingern von
der Fu8sohle her sanft nach oben gestiitzt werden,
was die Beugung der Zehengrundgelenke erleich-
tert und verstdarkt. Die Sequenz 11 Handgewdlbe
stellt eine entsprechende Bewegung dar.
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3.2 Stretchmassage FuR

> Abb. 3.3a+b C-Bogen: Synchrones Einrollen von GroR-
und Kleinzehenstrahl um deren Langsachse.

" g
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3 - Stretchmassage

3.23

Film 3 FuBspirale

» Video 3.3

Definition

Die gegensinnige Verschraubung des Fufes um
seine Langsachse - Supination des RiickfuRes, Pro-
nation des VorfuBes - gewdhrleistet die In-sich-
Stabilitdt des Langsgewdlbes. Wichtig dabei ist das
Keilprinzip: Die Verkeilung der drei Keilbeine samt
angrenzender Basis der Metatarsalknochen mittels
Spiralprinzip im FuR.

Wirkung

Die FuBwurzel- und MittelfuRknochen werden bei
dieser spiraligen Verschraubung funktionell mobi-
lisiert und gleichzeitig stabilisiert. Dies garantiert
die In-sich-Stabilitdt des FuBlangsgewdlbes. Beim
Senk-Plattful® wird die Fusohlenmuskulatur toni-
siert, beim Hohlfuf8 detonisiert. Durch die dezi-
dierte Pronation des VorfuBes kann die Wahrneh-
mung fiir die Stabilitdt des ersten Strahls in seiner
tarsometatarsalen Verankerung geschult werden -
wichtig beispielsweise in der Behandlung des Hal-
lux valgus.

Technik

Eine Hand umgreift die Ferse, die andere den Vor-

ful und unterstiitzt dort den C-Bogen.

1. Dimension: Vor- und RiickfuS werden jetzt
um die Fulllangsachse gegensinnig rotiert, der
Vorful$ in Richtung Pronation, der RiickfuR im
Sinne der Supination.

2. Dimension: Gleichzeitig werden Vor- und
Riickfu um ihre transversale Achsen einge-
rollt: Beim Senk- oder Plattfufl wird ein ver-
dichtendes Einrollen angestrebt, beim Hohlfu®
eine verlingernde aktive Entspannung mit
sanfter Traktion.

3. Dimension: Durch gleichsinnige Rotation der
beiden Pole Vor- und Riickfu um die planto-
dorsale Achse erhdlt die FuSspirale ihre Drei-
dimensionalitdt.

Hinweis

Auf 90-Grad-Stellung im oberen Sprunggelenk
achten. Die orthograde Ausrichtung des Ful3-
gewolbes als Ganzes nicht verlieren: Eine mediale
Verkiirzung ergibt eine hier unerwiinschte Sichel-
fuBstellung, eine laterale Verkiirzung ergibt diver-
gierende VorfiiRe. Unverdndert gilt: Verdichtendes
und verkiirzendes Arbeiten beim Senk-Plattfuf,
entspannendes und verldngerndes Arbeitens beim
Hohlfuf.
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3.2 Stretchmassage FuR

» Abb. 3.4a+b FuBspirale: Verschraubung um die Langs-
achse - Supination RiickfuR, Pronation VorfuR.
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