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Ein wichtiger Hinweis

Wir empfehlen ein besonders behutsames und einfithlsames Massieren. Bitte
beachtet die Gesundheitshinweise in diesem Begleitheft und holt im Falle von
akutem Unwohlsein oder anhaltenden Beschwerden professionellen Rat ein.

Das Wohlbefinden der Schwangeren liegt uns am Herzen.




Willkommen

Mein Name ist Martina Gottschalk und ich freue mich, dass du dich entschlos-
sen hast tief in die Welt der Berithrung einzutauchen. Um zu garantieren, dass
du den groBtmoglichen Lerneffekt aus diesem Kurs ziehst, bitte ich dich, bevor
du mit dem Massieren beginnst, dieses Begleitheft aufmerksam zu lesen.

Dieser Kurs richtet sich primir an Paare, die wihrend der Schwangerschaft
massieren wollen. Dennoch ist die Ansprache immer das personliche ,,Du®.
Denn der Kurs kann ebenso von Hebammen oder professionellen Masseuren
studiert werden, die die Kunst der Schwangerschaftsmassage erlernen wollen.

Ab dem 4. Schwangerschaftsmonat wird die Massage in der Seitenlage ausge-
fihrt. Die Massage in Seitenlage ist eine Spezialform und es empfichlt sich,
bereits mit einigen Grundkenntnissen in Massage vertraut zu sein. Als leichten
Einstieg in das Thema kann ich dir unseren Kurs ,,Massage fiir Anfinger®
empfehlen.

Das Ziel dieses Kurses ist es, dir ein grundlegendes Verstindnis fiir Schwan-
gerschaftsmassage und die speziellen Bediirfnisse von Schwangeren zu vermit-
teln. Allgemeines zum Thema Massage kommt nur am Rande vor.

Ich freue mich sehr, dass mich meine langjihrige Kollegin Majbrit Ubelacker
(kurz: Maj) bei der Konzeption dieses Kurses unterstitzt hat. Als Doula beglei-
tet sie Schwangere seit Jahren in der Vor- und Nachbereitung von Geburten.

Im Bonusmaterial zeigt sie einfache Massagetechniken fir die Geburt, sowie
eine spezielle Wochenbettmassage, welche die kérperliche und seelische Rick-
bildung férdert. Abgerundet wird der Kurs durch zwei kleine Begleithefte.
Eines fihrt dich ein in die Welt der Aromadélmassagen, das andere ist ein
kleiner Schwangerschaftsbegleiter fiir werdende Mamas.

Ich hoffe, dass dieser Kurs dich befihigt viel Liebe und Geborgenheit in das
Leben von schwangeren Frauen zu bringen.

Alles Liebe
Deine Martina
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Wie verwende ich diesen Kurs?

Unser Kurs in Schwangerschaftsmassage wurde speziell fiir das Lernen zu
Hause entwickelt. Darin unterrichte ich, Martina Gottschalk, eine Masseurin
mit jahrzehntelanger Berufserfahrung, eine Seitenlagenmassage, die perfekt
auf die Bediirfnisse von Schwangeren abgestimmt ist.

Der Kurs ist tibersichtlich gegliedert und strukturiert. Er ist in sechs Videos
aufgeteilt, die verschiedene Korperbereiche abdecken. Die Videos sind wieder-
um in einzelne Kapitel unterteilt. So kannst du gezielt jenen Part einer Massage
finden, der dich interessiert.

Die Kapitel sind im letzten Schritt in einzelne Techniken unterteilt. Jede Tech-
nik dauert zwischen 15 und 45 Sekunden und kann in einer Endlosschleife
beliebig oft angesehen werden. Der Beginn jeder neuen Schleife ist mit einem
sanften Klavierton markiert, damit du den Neubeginn auch dann bemerkst,
wenn dein Blick gerade vom Bildschirm abgewendet ist.

Du kannst den Kurs also auf drei Ebenen studieren:

° Du kannst Technik fiir Technik fortschreiten (fiir Anfinger empfohlen)

* Du kannst kapitelweise vorgehen (fir Fortgeschrittene)

* Du kannst ein gesamtes Video auf einmal ansehen (fir erfahrene Mas-
seure gedacht)

Ich rate Anfingern dringend davon ab zu versuchen, ein gesamtes Kapitel auf
einmal zu studieren. Die Vielzahl der Techniken konnte dich tiberfordern und
statt Freude wiirde Frust entstehen.




Bist du Anfinger, so empfehle ich dir einzelnen Techniken schrittweise zu
iben und deinen Lernfortschritt in den begleitenden Checklisten zu doku-
mentieren. Wiederhole dabei jede Technik so lange, bis du dich mit ihr sicher
fihlst und gehe dann zur nichsten iber. Ich empfehle auBlerdem jede Technik
zunichst einmal aufmerksam anzusehen, bevor du einsteigst. So vermeidest du
unnoétige Fehler und Missverstindnisse.

Bedenke: Auch wenn viele Techniken, die ich vorfiihre, kinderleicht aussehen,
darfst du nicht vergessen, dass ich diese Techniken jahrzehntelang beinahe
tiglich praktiziert habe. Eine muhelose und flissige Massage ist eine hohe
Kunst und bedarf viel Ubung.

Dieser Kurs enthilt keine starren Schritt-fiir- Schritt-Anleitungen, die man
streng befolgen soll. Massage ist eine Kunst und keine Wissenschaft. Jeder
Mensch ist anders und keine zwei Massagen sind jemals gleich. Darum ist es
mein Ziel, dir nicht nur Techniken beizubringen, sondern auch grundlegendes
Wissen zu vermitteln. So wirst du jede Massage den jeweiligen Rahmenbedin-
gungen anpassen konnen.

Eine Schwangerschaftsmassage ist etwas ganz besonderes. Mit Feingefithl und
etwas Ubung gelingt es auch dir einen Kokon aus heilsamer Berithrung und

Entspannung um die Schwangere zu weben.




Was kann eine Schwangerschafts-
massage bewirken?

Massage ist eine jahrtausendealte Technik zur Entspannung und Heilung.
Geschichtliche Aufzeichnungen belegen, dass sie bereits in der Antike weit
verbreitet war. Ob das alte Agypten, Griechenland, Rom oder China, alle
Hochkulturen waten sich der Heilkraft der Hinde bewusst.

Eine gute Massage hat sowohl korperliche, als auch geistig-seelische Aus-
wirtkungen. Wenn wir jemanden massieren, ob schwanger oder nicht, dann
spenden wir damit Lebensenergie, Achtsamkeit und Wirme. Wir schenken
Geborgenheit und Trost. So helfen wir unserem Gegeniiber, die Last des
Alltags abzulegen und Korper und Geist zu regenerieren.

Die positiven Effekte der Massage sind vielfiltig. Sie 16st Verspannungen,
entgiftet den Korper, lockert das Bindegewebe und die Muskulatur, regt die
Durchblutung an, aktiviert die Zellerneuerung, balanciert den Energichaus-
halt aus, stirkt das Immunsystem, glittet die Haut, schirft die Sinne, stimuliert
die Verdauung und fordert erholsamen Schlaf. Nach einer guten Massage fith-
len wir uns wie neu geboren: wach, erholt und geerdet.




Uber alle Kulturen hinweg, finden sich Hinweise, dass Massagen auch wih-
rend der Schwangerschaft genutzt wurden, um das Wohlbefinden von Mutter
und Kind zu steigern.

Vielleicht hast du schon einmal von der Fruchtbarkeitsmassage gehort, die das
weibliche Hormonsystem stimuliert und bereits zahllosen Frauen, die einen
unerfillten Kinderwunsch hatten, zur Schwangerschaft verholfen hat.

Die positiven Auswirkungen von Massagen unter der Geburt sind ebenfalls
gut dokumentiert. Gute Hebammen kennen einfache Handgriffe und Techni-
ken, um den Wehenschmerz zu lindern. Auch im Wochenbett werden Massa-
gen immer beliebter, um die kérpetliche und geistig-seelische Riickbildung zu
beschleunigen.

Neben Ruhe und Entspannung, die fiir eine optimale Versorgung des Ungebo-
renen unerlisslich sind, haben Schwangerschaftsmassagen zahlreiche weitere
positive Effekte:

* Verminderung von Muskelverspannungen, besonders im mittleren- und
oberen Riuckenbereich, im Nacken, den Schultern und im Bereich des
Beckens

* Reduzierung von Stress

* Verbesserte Sauerstoffversorgung des Ungeborenen durch tiefere At-
mung

* Reduzierung von Anspannung, Midigkeit, Kopfschmerzen und Schlaf-
storungen

* Verbesserung der Kérperwahrnehmung und Kérperhaltung

* Entlastung tGberstrapazierter Gelenke

* Erh6hung der Hautelastizitit, Verbeugung von unschénen Dehnungs-
streifen

* Anregung von Kreislauf und Durchblutung

* Verbesserung des Nihrstoffaustauschs in der Plazenta

* Minderung von Ubelkeit, Magenproblemen und Verstopfung

* Verbesserte Atmung und Entspannung der Muskeln

* Verbindungsaufbau von Mutter und Kind



Anatomische
Verdnderungen
in der Schwangerschaft

Eine Schwangerschaft ist eine korperliche Héchstleistung,
Jedes Trimester geht mit besonderen Herausforderungen fir
Mutter und Kind einher. Das erste Trimester (1.—12. Schwan-
gerschaftswoche) steht im Zeichen grofler hormoneller Umstel-
lungen. Im zweiten Trimester (13.—28. Schwangerschaftswoche)
fuhlen sich viele Frauen voller Kraft und Tatendrang. Im dritten
Trimester (29.—40. Schwangerschaftswoche) verursacht das wach-
sende Baby vermehrt Beschwerden.

Die Wirbelsdule wird in der Schwangerschaft dauerbelastet. Das zu-
nehmende Wachstum und Gewicht des Bauches verlagert den natiirlichen
Schwerpunkt des Kérpers. Die Wirbelsdule kriimmt sich deutlich und bildet
ein Hohlkreuz. Simtliche Gelenke abwirts der Hiifte werden stirker be-
ansprucht. Aus diesen Griinden klagen Schwangere vermehrt tiber Kopf-
schmerzen, Verspannungen im Nacken, Schulterschmerzen, Ischiasbeschwer-
den, sowie Bein- und Ful3schmerzen.

Unser Nervensystem, das Kommunikationssystem des Korpers, ist un-
mittelbar mit der Wirbelsiule verbunden. Eine sanfte Korrektur von
Fehlbelastungen der Wirbelsdule ist fir Schwangere deshalb besonders
wichtig.

Auch die Blutzirkulation wird durch Massagen angeregt, so dass
die Zellen gut mit Nihrstoffen und Sauerstoff versorgt werden
und auch der Nihrstoffaustausch in der Plazenta verbessert wird.




Binder, Sehnen und Muskeln werden hormonbedingt
weicher. Das ist essentiell fur die Geburt. Denn die
Knorpelverbindungen im Becken, Symphysen ge-
nannt, ermdglichen es, dass sich das Becken dehnt,
um dem kindlichen Kopf Raum zu geben. Viele
Frauen fiihlen sich deshalb im dritten Trimester
wackelig auf den Beinen, da auch die Knorpelver-
bindungen in den Fillen leicht nachgeben.

Das wachsende Baby schiebt die Bauchorgane nach oben.

Diese dricken aufs Zwerchfell und vermindern den
Atemraum. Kurzatmigkeit ist eine hdufige Folge. Kom-
men dann noch erste Babytritte gegen den Rippen-
bogen hinzu, vermindert sich das Wohlbefinden der
Schwangeren weiter und Entspannung fillt schwer.
Deshalb liegt der Fokus einer Schwangerschafts-
massage darauf den Brustkorb zu 6ffnen und so
Raum fir die Atmung zu schaffen.
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Mutter-Kind-Verbindung —
Das Wunder begleiten

Werdende Mitter kommen nicht ohne Grund meist um die 20. Schwanger-
schaftswoche (im zweiten Trimester) das erste Mal zu einer Massage. In dieser
Zeit erfihrt die Mutter-Kind-Bindung eine neue Dimension. Denn spitestens
jetzt konnen die Schwangeren die Kindsbewegungen deutlich sptiren (je nach
Lage der Plazenta).

Sie treten damit in eine neue Bewusstseinsebene der Schwangerschaft ein.
Massage kann hier unterstiitzend wirken. Gibt es keine akuten Schwanger-
schaftsbeschwerden, die es zu lindern gilt, liegt der Fokus der Massage ganz
klar auf der Verbindung der Mutter mit dem Ungeborenen.

Die flieBenden Massagebewegungen, deren Korperkontakt nicht abreifit, um-
flieBen den miitterlichen Kérper, wie eine zweite Haut. Die Embryohaltung
der Frau in Seitenlage lisst die Mutter die Position ihres Kindes im Bauch
nachempfinden — schwerelos und geborgen.

Viele Schwangere berichten, dass sie nach einer wohltuenden Massage die Kin-
desbewegungen intensiver wahrgenommen haben oder vermehrt von ihrem
Kind getriumt haben, was ebenfalls auf eine engere Bindung hinweist.

Leider verlassen sich heutzutage immer mehr Frauen auf die bloBe technische
Uberwachung ihres Babys via Ultraschall beim Gynikologen. Dabei ist die
Intuition ein allgegenwirtiges Medium um mit dem Baby in Kontakt zu treten.
Frauen sollten lernen ihrem Bauchgefiihl zu vertrauen. Dafiir ist ein Wohlfth-
len im eigenen Koérper unerlisslich. Massage kann das wunderbar unterstitzen.




Die richtige Position —
Massage in Seitenlage

Vorweg ein Hinweis: Massage in Seitenlage eignet sich nicht nur fir Schwan-
gere. Diese Position ist wohltuend fiir alle Menschen, die nicht auf dem Bauch
oder Riicken liegen kénnen oder wollen (z.B. wegen Ubergewichts oder
Schmerzen).

Die Seitenlage ist fiir alle Menschen eine zutiefst vertraute Position der Ge-
borgenheit und erméglicht einen verstirkten Zugang zum eigenen Inneren.
AuBerdem kénnen Gelenksbewegungen der Schultern und Huften in ihrer
ganzen Dimension erfahren werden.

Die bevorzugte Position einer Schwangerschaftsmassage ist die Seitenlage, da
sie eine sichere Lagerung des Kérpers ohne Druckpunkte erméglicht.

Der Kopf wird mit einem Kissen unterlegt, die Beine sind angewinkelt. Der
Masseur gelangt gut an die Vorder- und Riickseite des Korpers. Die oben lie-
genden Korperteile und Problemzonen wie der Schulter-Nacken-Bereich oder
Hiufte und Kreuzbein, liegen frei und kénnen optimal erreicht werden. Eine
Behandlung des Schulter-Nacken-Bereichs ist aber auch im Sitzen mdglich.
Und zwar rittlings auf einem Stuhl oder einem speziellem Massagesessel.

Gegen Ende des zweiten Trimesters empfinden viele Frauen langes Liegen
auf dem Riicken als beschwerlich. Einigen Frauen wird dabei schwindelig. Es
kann sogar zum Vena-Cava-Kompressionssyndrom kommen.

Dabei driickt die Gebdrmutter in Ruckenlage auf die grole Hohlvene (Vena
cava), die das Blut zuriick zum Herzen transportiert. Dadurch gelangt weniger
Blut zum Herzen und in Folge in das Gehirn und den tbrigen Korper.

Sollten dennoch Partien in Riickenlage massiert werden, hilft ein Kissen unter
den leicht angewinkelten Knien, um den Bauch zu entspannen und die Wit-
belsdule zu entlasten.




Achtung! Auf keinen Fall darf eine Schwangere auf dem Bauch liegen! Es gibt

zwar Liegen, bei denen dhnlich wie im Kopfbereich ein Loch fir den Bauch
ausgespart bleibt. Davon ist jedoch in jedem Falle abzuraten, weil das Baby so
zu viel Druck erfihrt.

Fur Tiefenentspannung sorgt man am besten, indem man gentigend Kuschel-
kissen zur Verfiigung hat. Auch Stillkissen sind dank ihrer besonderen Form
hilfreich bei der bequemen Lagerung. Bevor man mit der Massage beginnt,
muss unbedingt Uberpriift werden, dass nichts zwickt und alle Kérperteile
weich gelagert sind.

Die Arme und Beine der Schwangeren liegen angewinkelt auf der Seite. Das
Bild erinnert nicht zufillig an das Ungeborene im Bauch. Die Schwangere
aktiviert durch diese Haltung ihr Kérpergedichtnis und setzt verborgene Er-
innerungen und Gefiihle an die eigene Zeit im Mutterleib frei. Das ist auch der
Grund, warum die so genannte Fétusstellung eine beliebte Schlafposition ist,
vermittelt sie doch ein tiefes Gefithl von Sicherheit und Geborgenheit.
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Was gibt es bel der Massage von
Schwangeren zu beachten?

Grundsitzlich gilt: Eine Schwangerschaft ist keine Krankheit. Dennoch sind
Schwangere hochsensible Klienten, die mit viel Achtsamkeit berithrt werden
wollen.

Es gibt kaum eine Massageart, die sich nicht fir Schwangere eignet. Viele klas-
sische Massageschulen haben Varianten, die man auch in der Schwangerschaft
anwenden kann. Wichtig ist, dass alle Bertihrungen sanft und behutsam sind.
Druck-, Vibrations- und Schlagtechniken sollten keinesfalls angewandt werden.

Einige Experten raten von Massagen in der Frithschwangerschaft ab, tatsich-
lich gibt es aber nichts, was generell dagegen spricht. Viele Frauen fiihlen sich
in den ersten Monaten aber aufgrund der Hormonumstellung besonders matt
und leiden mitunter an Ubelkeit und bleierner Miidigkeit. Entspannung fillt
da oft schwer. Optimal sind daher regelmiflige Massagen ab dem 4. Schwan-
gerschaftsmonat. Dadurch werden Stauungen gelést und die Schwangerschaft
verlduft insgesamt mit weniger Beschwerden und unkomplizierter.

Frauen, die als Nichtschwangere keine Massagen mogen, werden sie vermut-
lich auch ,,unter anderen Umstinden® nicht genieBen. Wer es allerdings noch
nie ausprobiert hat und ein OK vom Arzt erhalten hat, sollte sich versuchswei-
se von einer Massage verwohnen lassen.

Der Massierende sollte sich stets dariiber bewusst sein, dass nicht nur die
Schwangere sondern auch das Ungeborene seine Bertihrungen empfingt. Des-
halb ist es besonders wichtig, dass er oder sie vorab selbst zur Ruhe kommit,
um die Hektik des Alltags nicht auf die Schwangere zu tbertragen.

Ich bitte dich dir als Masseur austreichend Zeit zu nehmen und deine Massage
genau auf die Bedirfnisse der Schwangeren abzustimmen. Du solltest ihr auch
erkliren, welche Bertthrungen du planst und abkliren, wie intim die Beriih-
rungen sein dirfen (Brust-, Bauch- und Oberschenkelbereich).




Gegentiber Fremden trauen sich viele Schwangere nicht ihre Bedenken oder
als unangenehm empfundenen Kontakt klar auszudriicken. Deshalb ist eine
genaue Beobachtung der Korpersignale wihrend der Massage wichtig. Er-
muntere die Schwangere dazu, dir aktiv Feedback zu geben. Dieses ist in der
Lernphase unabdingbar.

Sollte nach der Massage ein weiterer Termin verein-
bart werden, kannst du dir gleich notieren, was von

der Schwangeren als schén oder stérend empfun-
den wurde.

Achtung! Im ersten Schwangerschaftstri-
mester sollte auf eine Massage im Bauchraum
und im unteren Riicken komplett verzichtet
werden. Das Nervengeflecht am unteren Ru-
cken ist eng mit den weiblichen Fortpflan-
zungsorganen verbunden, die hormonelle
Hochstleistungen vollbringen und nicht ge-
stort werden durfen.

Fir das zweite und dritte Trimester gilt, dass be-
stimmte neuralgische Druckpunkte (Akupressur-
punkte), wie der Bereich des Kreuzbeines und Teile des

Nackens, bei einer Schwangerenmassage tabu sind. Sie kénnen

eventuell vorzeitige Wehen auslosen und Komplikationen verursachen. Hier
arbeitet man mit wenigen sanften Streicheleinheiten. Auch der Bauch sollte
nicht zu intensiv massiert werden.
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Wann darf nicht massiert werden?

Streng verboten sind Massagen bei folgender Risikoindikation:
° Plazentaerkrankungen (z. B. Plazenta previa = Plazentavorfall)
° Blutungen
* Wachstumsstérungen des Kindes
* Verinderter Herzschlag des Fotus
* Diabetes
* Krampfneigung oder Epilepsie der Mutter
* Untergewicht der Mutter oder des Fotus
* Autoimmunerkrankungen (z. B. Hashimoto oder HIV)

Von einer Massage ist abzuraten bei:
* Fieber
* Ansteckenden Erkrankungen, etwa Erkiltungen oder Grippe
° Hautausschligen
* Durchfall
* Ungeklirte Schmerzen im Bauch oder anderen Kérperregionen
* Vorzeitige Wehen
* Abnahme der Kindsbewegungen innerhalb der letzten 24 Stunden

Bei folgenden lokalen Erkrankungen dirfen die betroffenen Koperstellen
nicht massiert werden:

* Krampfadern

* Undiagnostizierte Hauterkrankungen

 Blaue Flecken, Schnitte, Sonnenbrand

Falls Unsicherheiten bestehen, sollte die Schwangere ihren Wunsch nach
Massage vorab mit ihrem Gynikologen besprechen.

Achtung! Sobald die Massage bei der Schwangeren Beschwerden oder
Unwohlsein auslost, muss sie sofort beendet werden. Dies kann sich durch
Bauchschmerzen, Schwindel oder Ubelkeit dulern und sollte in jedem Falle
ernst genommen wetrden

18



Ablauf der Massage

Vor der Massage

* Achte bitte darauf, dass du und die Schwangere vor der Massage nicht zu viel
esst. Nach einer Hauptmahlzeit sollten mindestens zwei Stunden vergehen
bis die Massage beginnt.

° Beim Massieren miissen die Hinde sauber und die Fingernigel kurz geschnit-
ten sein, um Verletzungen zu vermeiden.

* Vermeide Parfim oder Rasierwasser, da zu viele Difte irritieren konnen. Die
itherischen Ole des Aromaéls sollen zur vollen Entfaltung kommen und
nicht tibertiincht werden.

° Lege alles ab, was dich bei der Massage einengen konnte, wie Schmuck, Uh-
ren, Tucher, Krawatten, Gurtel oder Schuhe. Wihle lockere und luftdurch-
lissige Kleidung, z. B. aus Baumwolle.

° Langirmlige Kleidung kann unabsichtlich kitzeln und von der Massage ab-
lenken. Bevorzuge darum kurzirmlige Oberteile.

* Halte das Massagedl immer in Reichweite.

* Es ist wichtig, dass du vor der Massage selbst zur Ruhe kommst. Jeglicher
Stress, den du in dir tragst, geht sonst auf die Schwangere und ihr Kind tber.
Gehe in deinem Empfinden bewusst einige Stockwerke tiefer. Verlangsame
deine Bewegungen, spiire deine Fiille am Boden, strecke dich griindlich und
atme mehrmals tief durch. Komme ganz im Hier und Jetzt an.

Wihrend der Massage

* Lasse deinen Blick unfokussiert und nimm die Atmung deines Gegeniibers
wahr. Versuche aber nicht, krampfhaft deinen Atem mit ihm in Einklang zu
bringen. Das wire unnattrlich. Lasse deine Atmung frei und unabhingig
flieBen. Ein Gleichklang stellt sich eventuell ganz von alleine ein.

* Du kannst die Massage damit beginnen, einen energetischen Punkt (zum
Beispiel das Kreuzbein) sanft zu berithren, um so Kontakt mit deinem Ge-
gentiber aufzunchmen.

* Bereits das Einolen ist Teil der Massage. Es gibt kein separates ,,Einélen” und
»Massieren. Bleibe von der ersten Berthrung an immer in Kontakt.

* Lasse wihrend der Massage auch immer wieder stille Momente entstehen, in
denen deine Hinde einfach nur am Korper ruhen. So kénnen deine Massa-
gestriche nachwirken.
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* Offne deine Wahrnehmung und lasse Raum fiir Spontaneitit. Eine gute Mas-
sage entsteht nicht durch Willen und Zielstrebigkeit, sondern durch Ruhe
und Geduld.

* Wenn unangenechme Empfindungen auftreten, gilt: Lege eine Pause ein oder
breche die Massage ab.

Nach der Massage

* Nach der Massage ist eine ausgedehnte Ruhephase wichtig. Lasst euch nach
der Massage Zeit, um euch zu entspannen. Sturzt nicht gleich wieder in die
Hektik des Alltags.

* Die Schwangere sollte nach der Ruhephase ausreichend Wasser trinken, um
die Entgiftung anzuregen.

* Nach einer Aromadlmassage sollten einige Stunden vergehen, bevor geduscht
wird. Es kann mehrere Stunden dauern, bis die itherischen Ole vollstindig
von der Haut aufgenommen werden.
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Das Massageumfteld

Fir eine gute Massage ist eine ruhige und entspannte Atmosphire nétig. Es
ist wichtig eine kleine Wohlftihloase zu schaffen, fernab von der Hektik des
Alltags. Grundsitzlich gilt: Alles, was ein Ambiente der Ruhe und Geborgen-
heit erzeugt, ist erlaubt. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Wobei es
meist die kleinen Gesten sind, die groe Wirkung haben.

Auch wenn man zu Hause massiert, kann man mit einfachen Dingen fiir das
perfekte Wohlgefiihl sorgen:

Sorge fur eine klare, aufgeriumte Umgebung. Herumliegende Sachen auf dem
Boden oder unordentliche offene Regale schaffen Ablenkung.

Angenchmes Licht sorgt fiir eine wohlige Stimmung. Regle die Helligkeit,

wenn maéglich, mit einem Dimmer runter oder ziche die Vorhinge zu. Auch

Kerzen liefern eine beruhigende Beleuchtung. Achte aber darauf, dass

sie geruchlos sind, wenn du ein Duftdl fir die Massage ver-

wendest. SchlieBlich wollen wir die Schwangere nicht
mit zu vielen Diiften irritieren.

Wohlige Wirme ist essentiell fir eine entspan-

nende Massage. Die Raumtemperatur sollte
deutlich wirmer sein, als normale Zimmer-
temperatur. Nicht massierte Korperstellen
kannst du mit einem Handtuch abdecken.
Beachte, dass manche Schwangere ein ge-
ringeres Wirmebedirfnis haben.

Um wihrend der Massage Unterbrechungen

des Korperkontakts zu vermeiden, lege zu-

sitzliche Kissen, Decken und Handtucher in
Greifweite.

Beseitige alle potenziellen Stér- und Lirmquellen.
Schalte das Mobiltelefon auf stumm.




Frage die Schwangere, ob sie sich einen bestimmten

Duft winscht. Geeignet sind Duftkerzen, Riucher-
werk oder ein paar Tropfen dtherisches Ol in ei-
ner Aromalampe. Zitronen-, Ylang-Ylang- oder
Lavendeldl sind zu empfehlen. Weniger ist hier
aber sicherlich mehr. Und achte darauf keine
kinstlichen oder naturidentischen Aromen — F5
zu verwenden. Diese konnen von unserem
Koérper nicht aufgenommen werden und

duften tbertrieben stark.

Anregungen fiir die passende Duftmischung, /
kannst du dir im Begleitheft iber Aromadle )
holen.

Noch ein kleiner Tipp: Wenn du keine Duftlampe
zur Hand hast, kannst du ein paar Tropfen Duftdl in
das geschmolzene Wachs einer Kerze triufeln.

Auch leise Hintergrundmusik ist moglich. Diese kann dir dabei helfen, besser
in den Fluss der Massage zu kommen. Sanfte Instrumentalstiicke oder Medit-
ationsmusik eignen sich besonders gut. Musik ist aber kein Muss. Massagen in
Stille haben eine ganz eigene Dimension der Tiefe.




Ein paar Worte
zum Thema Massageliege

Aus Erfahrung weil3 ich, dass viele Anfinger gerne ohne Massageliege arbeiten
wollen. Immer wieder fragen meine Schuiler: ,,Warum kann ich nicht einfach
auf dem Boden oder im Bett massieren? Das ist verstindlich. Eine Massage-
liege ist ein zusitzlicher Kostenfaktor und auflerdem braucht sie Platz.

Um es gleich auf den Punkt zu bringen: Qualititsvolles Massieren ist ohne eine
geeignete Massageliege nicht moglich. Dafiir gibt es zahlreiche Griinde:

* Der Masseur kann am Boden oder im Bett bei vielen Techniken nicht
die richtige Position einnechmen. Sein Bewegungsradius ist stark einge-
schrinkt, weshalb er lange Streichungen nur kraftlos oder stark verkiirzt
ausfuhren kann.

* Der Masseur befindet sich in einer stindigen Fehlhaltung, was zu
schmerzhaften Krimpfen und Verspannungen im Riicken fihrt. Diese
Verkrampfung tibertrigt sich auf den Partner.

* Der Masseur kann die Streichungen nicht aus der Kérpermitte ansteuern,
sondern arbeitet fast ausschlieflich aus den Armen und Schultern. Dies
fithrt zu Uberlastung und Verausgabung.

* Der Masseur kann sich nicht frei um den Partner herum bewegen, was
zu unschénen Pausen beim Seitenwechsel fithrt. Der Fluss der Massage
wird gestort.

* Das Bett ist fir eine Massage meistens zu weich. Es leistet keinen Wider-
stand. Dadurch kommt erdiger Druck beim Partner nicht an, sondern
verfliichtigt sich in die Federung des Bettes.

* Im Bett wird geschlafen, geliebt und gelebt. Diese Energien sind fiir eine
Massage nicht stimmig,

Aus diesen und anderen Grinden werden Massagen am Boden oder im Bett
immer nur ein amateurhaftes Streicheln und Kneten bleiben (spezielle Mas-
sagetechniken, wie z. B. die Thai-Massage oder Shiatsu, die speziell fiir den
Boden konzipiert wurden, sind nattirlich ausgenommen).




Deshalb haben wir uns dafiir entschieden, diesen Kurs auf einer Massageliege
zu unterrichten. Massageliegen fur Einsteiger kosten etwa €100,-. Gebraucht
sind sie sogar noch giinstiger zu erwerben. Und was den Platz angeht: Klapp-
bare Massageliegen sind leicht (ca. 15 kg schwer) und brauchen nicht mehr
Platz, als ein grof3er Reisekoffer.

Achte beim Kauf deiner Massageliege bitte darauf, ...
* dass die Hohe der Liege verstellbar ist.
* dass die Bank nicht zu schmal ist. 90 cm bis 95 cm Breite sind ideal.

Die ideale Hohe der Arbeitsfliche lisst sich leicht ermitteln: Stelle dich auf-
recht an die Massageliege. Lasse deine Hinde natiirlich am Koérper herabhin-
gen und balle die Hinde zu Fiusten. Deine Fingerkndchel sollten die Liege-
flache beriihren.

Wenn die Massage besonders sanft sein soll, kannst du die Liege auch etwas
hoéher stellen; fir eine kraftvolle Massage kann die Liege hingegen etwas nied-
riger gestellt werden.




Drei hilfreiche Bilder
fiir eine unvergessliche
Schwangerschaftsmassage

Ich méchte dir die folgenden drei Bilder mit auf den Weg geben, die du dir
beim Massieren stets vor Augen halten kannst:

Der Kokon
Im Schutz des Kokons entwickelt sich die Raupe zum
Schmetterling. Der Kokon ist weich, elastisch und wi-
derstandsfihig zugleich. Behutet und voéllig auf sich
besinnt, wichst das Baby im schiitzenden Leib
der Mutter heran. Kokon und Raupe; Mutter
und Kind; Masseur und Schwangere. Webe mit
deinen Hinden einen energetischen Kokon, der
die Schwangere vor duBeren Einfliissen schiitzt.

Die Meereswelle
Die Welle ist der Inbegriff von flieBender Ener-
gie. Sie ist machtig und sanft. Sie kommt aus der
Tiefe, rollt sanft tiber die Kiiste und zieht sich
dann leise zuriick. Dabeli ist sie niemals isoliert. Sie

ist stets im Fluss. Dieses natiirliche Kommen und Ge-

hen; dieses rhythmische Atmen der Bewegung, kannst

du bei der Massage lebendig werden lassen. Deine Hinde

werden zu Wasser, sie umspiilen die Frau mit sanften Bewegungen.

Deine Berithrung reif3t nicht ab, auch wenn du deine Position veridnderst. Du
bleibst in stindigem Koérperkontakt.

Die reine Herzverbindung

Stell dir vor, dass die Mutter unter der Massage eine solch tiefe Entspannung
erfahrt, dass sie sich direkt mit dem Kind unter ihrem Herzen verbinden kann.
Dieses Band ist die reine Herzverbindung. Stell dir vor, dass die beiden tiber
einen goldenen Faden miteinander verbunden sind. Du kannst das unterstiit-
zen, indem du dich absolut auf das Hier und Jetzt einlisst. Zelebriere die Lang-
samkeit. Offne deine Wahrnehmung und mache dem Gegeniiber deine volle
Prisenz zum Geschenk. Denn nur in der Wahrnehmung ist eine Verinderung
moglich.




,, Wer selbst
Massage und
Beriihrung
geniefit, der
kann auch
Massagen
geben.*

Lerne Martina kennen

Hallo, ich bin Martina Gottschalk.

Seit mehr als 12 Jahren leite ich ein Massage-Studio, in dem ich verschiedene
Massagetechniken praktiziere und Ausbildungen anbiete.

Mit 21 Jahren habe ich mit Yoga begonnen. Dort habe ich gelernt ein tiefes
Gespir fur den eigenen Korper zu entwickeln. Bald darauf begann ich, inten-
siv in die Welt der Massage einzutauchen. Zunichst lernte ich die Schwedisch
Klassische Massage. Dann kam die Esalen Massage hinzu. Von dieser habe ich
gelernt, bei einer Massage nicht nur den Korper, sondern auch die Seele mit
einzubeziehen.

Uber die Jahre perfektionierte ich verschiedenste Massagetechniken, wie Lo-
mi-Lomi-, Ayurveda-, Tiefen- oder eben Schwangerschaftsmassage. Aber ich
habe mich auch ginzlich anderen Themen gewidmet, wie der uralten Bewe-
gungslehre des Tandava, der Trauma-Therapie, der Continuum Movement
Schule, sowie der Feldenkrais-Methode. Nach 30 Jahren Erfahrung ist mein
Wunsch, Neues zu entdecken, unverindert geblieben.

Die Arbeit mit Schwangere Frauen ist fir mich etwas ganz Besonderes. Eine
Frau in diesem magischen Zustand zu bertihren und sie beim Verbinden mit
ihrem Baby zu unterstiitzen hat eine einmalige Qualitit.

Mein Ziel ist es, dich mit meiner Begeisterung fir das Thema Berthrung an-
zustecken, so dass dieser Kurs fir dich der erste Schritt einer langen und auf-
regenden Entdeckungsreise sei.
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Inhalt DVD

DVD Eins (61 min.)
01. Raum schaffen (Nacken, Schultern, Wirbelsdule und Kreuzbein)
(42 min.)
02. Seitendehnung (Schultern, Seiten, Hinde) (19 min.)

DVD Zwei (59 min.)
03. Herzoffnung (Brustbereich) (14 min.)
04. Das Becken (Becken- und GesidBmuskulatur) (20 min.)
05. Beine und File (18 min.)
06. Der Bauch (7 min.)

DVD Drei: Bonusmaterial (67 min.)

Fragen und Antworten

°  Martina und Maj stellen sich vor (7 min.)

° Anatomische Verinderungen in der Schwangerschaft (3 min.)
¢ TFianf verbotene Druckpunkte (4 min.)

° Was macht Massage mit Schwangeren besonders? (3 min.)

* Welche Massagetechniken sind erlaubt? (4 min.)

* Ab wann darf man Schwangere massieren? (2 min.)

°  Wie empfinden Schwangere die Massage? (4 min.)

* Ab wann darf im Wochenbett massiert werden? (3 min.)

Partnermassagen

*  Die Wochenbettmassage (15 min.)

* Partnermassage der Schulter (4 min.)

*  Partnermassage zur Dehnung im unteren Ricken, Teil 1 (2 min.)
°  Partnermassage zur Dehnung im unteren Ricken, Teil 2 (2 min.)
° Partnermassage zur Oxytocinausschiittung (2 min.)

*  Partnermassage unter der Geburt (2 min.)

e Partnermassage bei Geburtsstopp (3 min.)

*  Partnermassage der Hinde (4 min.)

*  Partnermassage der Fifie (3 min.)



