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Anti-Stress-Massage

Sanfte Berthrungen
zur Tiefenentspannung Beriihrung kann heilsam sein, oder Stress auslésen. ..

Anti-Stress-Massage unterscheidet sich von der klassischen,
der Sport- und der Heilmassage dadurch, dass definierte Regio-
nen behandelt werden, die der jeweiligen Symptomatik zuge-
ordnet werden koénnen.

Beispielsweise kommt es aufgrund von erhhten intellektuellen
Anforderungen, oft gemeinsam mit unphysiologischen Sitzmo-
beln und mehrstiindiger Arbeit an Monitoren, zum so genannten
Cervikalsyndrom (M54 des ICD-10): Schutzreflexe aufgrund
Uberlastung in Fehlstellungen fiihren dabei zu Verspannungen
der Muskulatur im gesamten Schulter- und Nackenbereich, die
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ihrerseits Durchblutungsstérungen in der Region (regio nuchae
samt Schultergurtel) und im Hals-Kopfbereich nach sich ziehen,
welche ihrerseits oft unertréglichen Kopf-/ Nackenschmerz aus-
|6sen kdnnen. In weiterer Folge kann es zur Chronifizierung so-
wohl der Fehlhaltungen als auch der Schmerzzusténde kommen.

Fir dieses Beispiel ist sowohl die Heilmassage unter arztlicher
Aufsicht indiziert, als auch — vorbeugend! — die Anti-Stress-
Massage: Letztere kann bel ersten Anzeichen einsetzen und hat
zum Ziel, massive Symptomatik erst gar nicht eintreten zu las-
sen. Auf diese Weise wird mit der behutsamen Arbeit am Kor-
per zugleich die Seele entlastet. Dasist das Konzept.

Wohlbefinden kann ebenso ,chronifizieren wie Leidenszu-
sténde: Der KOrper erinnert sich ebenso gut an Gefiihle der Ent-
spannung und des Glicks wie an schmerzvolle Anspannung.
Wir gehen sogar soweit anzunehmen, dass zwischen korperli-
chem und sedlischem Entspanntsein und daraus wieder auf die
zu erbringende Leistung eine positive Riickkoppel ung besteht.

Anti-Stress-Massage bedeutet in diesem Beispid die Arbeit an
Stirn, Gesichtsmuskulatur (vgl. Artikel Uber das L&cheln) am
Nacken (regio nuchae) sowie Schultern und Ricken.

Diese Arbeit hat keine besonderen V oraussetzungen, sie soll in
einer stillen Atmosphére angeboten werden, sie kann ohne wei-
teres zur Not auch bekleidet im Liegen oder im Sitzen erfolgen.

Im Folgenden dargestellte Fotos stammen, mit freundlicher Genehmigung des
Dargestellten, aus Ellmauthaler, V.: Vorbereitungslehrgang Anatomie, 2006.
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Der Schulterbereich ist ein Knotenpunkt von Muskulatur, Ner-
ven und Blutgefaien. Mit zu bedenken sind die Faszien, welche
eine besondere Funktion innehaben. Deren Behandlung bietet
mittlerweile ein eigenes Forschungsgebiet, sieist in der eigent-
lichen Anti-Stress-Massage daher nur am Rande inkludiert.
Schulter und Nacken stehen in direktem Austausch mit den Er-
fordernissen fur ,Haltung®, “ Stabilitét", aber auch , Flexibilitat"
einerseits und dem psychosomatischen Wohlbefinden anderer-
seits, das sich in Wachheit, Ruhe und Zuversicht aufiert und zu
optimalen Leistungen — u.a. auch Gedéchtnisleistungen sowie
Feinmotorik fihren kann. Insofern ist mit der gekonnten Anti-
Stress-Massage weniger ein Gegner (Disstress) a's ein durchaus
winschenswertes Ziel erfasst.
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Das ,,Handauflegen” erzeugt gelinde Reize und ermdglicht Gber
den Effekt der muskuldren Entspannung tiefe mentale Ruhe,
diese wiederum , Lodassen” und aufkeimende innere Freude.
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Entspannung fihrt in allen Organsystemen zur lokalen Erho-
lung wie auch zu Rickkoppel ungs-Prozessen in andere Ebenen.

Nun liegt es in der Situation, schliefdlich auch in der Entschei-
dung der betreffenden Person, welche Regionen auf3er den hier
vorgestellten einbezogen werden sollen, und mit welchen Tech-
niken dariber hinaus gearbeitet werden kann. Sind es Arm und
Hand, so wiirde sich bisweilen auch manuelle Lymphung anbie-
ten. Diese unterliegt alerdings einer besonderen Indikations-
stellung, zumal die Lymphbahnen neben dem Blutkreislauf eine
Rolle spielen, die dem Immunsystem zugeordnet ist. Bei vieler-
lei Erkrankungen ist auf Lymphung und Lymphdrainage zu ver-
zichten.

An der Hand wird so gearbeitet:
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Ist etwadasV erdauungssystem betroffen und sind schwere (A uto-
Immun-) Erkrankungen wie Coalitis ulcerosa bzw. Morbus Crohn
ausgeschlossen, kann auch am Bauch gearbeitet werden. Die Ar-
beit Uber dem Dunn- bzw. Dickdarm dhnelt Uberdies der Baby-
Massage: Hier kann es zur willkommenen Entleerung kommen,
eswird daher im Uhrzeigersinn gearbeitet.
Diese Arbeit geschieht unbekleidet.

Wer dabei Schamgefiihle beflirchtet oder tatséchlich bereits ent-
wickelt hat, kann zundchst damit umgehen Uben. Hier empfiehlt
sich eine psychol ogische Beratung, die nicht notwendigerweise
psychotherapeutisch sein muss — jedenfalls in al jenen Fallen,
wo kein Krankheitswert diagnostiziert werden konnte.
Hinter besonders ausgepragten Schamgefihlen findet sich zu-
meist eine strenge, auf Haltung und Normen bezogene frih-
kindliche Erziehung, die vor allem die Beherrschung der Kor-
perfunktionen zu einer Art Bedingung flr Zuneigung, Zuwen-
dung und Pflege werden lief3 — womit die erzieherische Arbeit
der Eltern oder Pflegepersonen erleichtert, die Befindlichkeit
des Sauglingsjedoch unter ,, Uberl ebens-Stress* gebracht werden
kann: Das fruhkindliche Bewusstsein nimmt jede (non-)verbale
AuRerung sehr genau wahr und ordnet diese ein in forderlich
oder gefahrlich (Abwendung oder deren blof3e Andeutung, An-
drohung bedeutet Liebes- wie Nahrungsentzug und kann daher
lebensbedrohlich werden). In solchen Szenen bildet sich beim
S4ugling eine Uberlebensstrategie der Vermeidung und verfriih-
ten Kontrollbedarfs aus. Das , saubere” Kind kontrolliert nicht
aus Lust, sondern Angst, die Ausscheidungs- wie Sexua funkti-
onen: Esist geféhrdet, kindliche Lust aus Angst zu verdrangen.
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Die Arbeit am Bauch wird daher nicht unvorbereitet angeboten.

Der konventionelle Ausschluss der Region des &uf3eren Genitale
aus dem Massage-Angebot ist unter diesen Voraussetzungen als
eine kulturell gepragte, bisweilen von Angst und Abwehr be-
setzte, vorauseilend gehorsame Reaktion der meisten diplomier-
ten Masseure™"" zu begreifen: Selbst lernen sie in der Ausbil-
dung, den ganzen Korper als Einheit zu sehen. Sie lernen aber
auch, Tabusin vielen Kulturen zu befolgen. Dass dabei ein zent-
raler Bereich von Kdrper und Seele ausgeblendet wird, scheint
normal zu sein, ist aber aus Sicht der Psychosomatik nicht sinn-
voll. Es besteht dennoch die Wahrscheinlichkeit, dass Massage
im Bereich des Genitals unertragliche Konflikte berthrt, die —
wie oben erwdhnt — sowohl die frihe Kindheit und Ohnmacht,
aber auch Angst beinhalten. — Angst ist in jedem Fall berechtigt,
sei sie ,neurotisch* oder ,rea”: Nach den Ursachen ist zu for-
schen. Im Erwachsenenalter Uberdeckt die adulte Sexualitét die
frihen Erfahrungen. Je nach Geschlecht und Kultur kann es hier
Zu Missverstandnissen kommen, die vorweg zu kléaren sind:
Professionelle Massage ist keine sexualisierte Handlung. Sie
kann aber frihe, sexualisierte Gewalterfahrungen in Erinnerung
bringen. Die Gefahr besteht, Tiefenentspannung wegen solcher
Gewalterfahrungen nicht zulassen zu kénnen oder, andererseits,
jede Bertihrung des K érpers, wahlweise unterschiedlicher Regi-
onen — nicht blof? des Genitals! —als eine Wut oder sexuelle Er-
regung ausl 6sende Wiederholung frilherer sexueller Ubergriffe
Zu erleben. Hier gilt wieder das zuvor Beschriebene: Psycholo-
gische Beratung wére eine gute V oraussetzung fir Massage.
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Manche nehmen V erdauungsstérungen und sexuelle Frustration
durchaus in Kauf, um frihkindlichen Schmerz, Ohnmacht und
Entsetzen nicht etwa wahrend der Massage aufkeimen zu fihlen.
Manch andere suchen Massage a's eine Form des Umgangs mit
der eigenen, unreifen oder gewalttétig empfundenen, Sexualitét.
Auch dieser Zugangwérefal sch, denn keine Form der Massageist
unter solchen Umstanden ein anndhrend brauchbares Surrogat.

Wer beim Betrachten dieser Beispielbilder Ekel, Zorn, sexuelle
Bedirfnisse in sich entdeckt, wéhle ein beratendes Gespréach,
bevor an Bertihrung zu denken ist. Massage kann in solchen Si-
tuationen zum Gegenteil des Erstrebten fuhren: An Stelle der
ersehnten Entspannung verschérft sich Disstress, dieser kann zu
neuen, schmerzhaften Zustanden und Aggression fuhren. Das
alein der Masseurin, dem Masseur oder gar mangel hafter Tech-
nik zuzuschreiben, wére verstandlich — jedoch: zu kurz gefasst.
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Anhang: Verweise / Links

Zur Biographie: https://medpsych.at/\V E-CV -oeffentl . pdf

Zu den gebundenen Biichern:  https.//medpsych.at/Buecher.pdf
Zudlen Titeln (alphab.): https.//medpsych.at/bibliografie-ell.pdf
- Expertenanfragen: https://medpsych.at/Fragen-Antworten.pdf

Bestellung:  https.//medpsych.at/0000-Artikel-BestelIform.pdf
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