serie Wohlbefinden durch Beriihrung




Sitzen, das weiB jeder, der viel sitzt, ist zum Davon-
rennen. Sitzen ist ungemdtlich, Viel-Sitzer werden
ungemiitlich. So wie ich, die oft an die acht Stunden
taglich vor dem Computer hockt.

Das unschone Resultat: eine Riickenmuskulatur, die
sich anfiihlt, als hatte man Rasta-Zopfe daraus ge-
flochten. Verknotet und steif. In dieser Verfassung
stakse ich in die Massagepraxis von Stephan Hilpert,
Experte fiir manuelle Therapien, u.a. fir jene ~ —

Massage-Arten gibt es in Zeiten des Wellness-Booms
mittlerweile unzahlige. Doch welche ist die richtige Art der
Beriihrung fiir mich? Wie erkenne ich Qualitat? Was hilft bei
welchen Beschwerden? In der FREIZEIT-Serie ,,Heilende Hande"
stellen wir lhnen Methoden vor, die in Osterreich noch nicht

so bekannt sind. Diese Woche: ,,Massage nach Marnitz” und
.Nuad” - im sehr personlichen Selbst-Test fiir Sie probiert.




nicht so bekannte Methode, die mir
heute einen federleichten Riicken be-
scheren soll: Massage nach Marnitz.

Eigentlich will ich zum groRen Jam-
mer ansetzen, groRflachig schil-
dernd, was und wo und wann dieser
und jener Muskel zum Gegenschlag
ausholt. Aber fir den Moment soll
ich mich doch einfach nur mit dem
Gesicht nach unten auf den Massage-
tisch legen - durchatmen, abwarten.
Ich spiire Berlihrungen, die meinen
Riicken erkunden, von der Nacken-
zur GesaBRmuskulatur wandern - fiih-
lend, beharrlich, genau. Ganz anders
als so manche Streicheleinheit in so
genannten Wellnessoasen, die unter
der Rubrik ,Teilmassage® um viel
Geld an den Hotelgast gebracht wer-
den. Autsch und autsch und noch
mal autsch! Es ist als wiirden diese
Hande mit jedem meiner Muskeln

plaudern - tiefgehend, bohrend, an
den wunden Punkten verharrend:
die Erkundung meiner Muskelland-
schaft — eine Kombination aus Be-
handlung und Statuserhebung, die
der Experte locker-flockig als ,bei
der Wirbelsdule anklopfen be-
schreibt. Ein Vorgang, der dem
Therapeuten ein Bild von dem gibt,
wo es hakt und knodelt. Das tut
naturgemal weh, aber es fiihlt sich
gleichzeitig unglaublich erleichternd
an, so in der Tiefe einfithlend und
essenziell beriihrt zu werden.

Alleine {iber den Tastsinn macht sich
Hilpert sein Bild von meinem Korper.
Die Berithrungen sind punktuell,
dann wieder groRflichig - ein
Ziehen, Dehnen und Driicken. Als
wiirde jemand meine Muskeln und
Verhdrtungen strategisch aufarbeiten
- hinten, vorne, seitlich. Und trotz-

Wisen, Wo’s
.| lang geht.
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Beriihrung in der Tiefe: Massage nach Marnitz

dem so gewdhlt, dass das groRe
Loslassen immer wieder maglich
ist. Die Entspannung flutet langsam
in die Epizentren meiner Verknotun-
gen, vielleicht besitzen die Hande
meines Masseurs ja einen Detektor.
Berithrung, meint dieser, sei keine
Frage der Begabung oder Technik,
sondern immer eine von Achtsam-
keit, Einflihlungsvermoégen und
Wertschatzung. Hilpert: ,Wichtig ist,
zu erkennen, wo man einen Klien-
ten abholen muss, damit derjenige
die Qualitdit an Beriihrung be-

kommt, die er braucht. Dann ist die

Methode wurscht.*

JStimmt", denke ich, ,wirklich alles
wurscht. Hauptsache gut“. Und
irgendwann steige ich von diesem
Massagebett, als hatte mir jemand
einen 100-Kilo-Sack vom Riicken
genommen. —»
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DIE METHODE:

Die Schliisselzonenmassage
nach dem Arzt Harry Marnitz
ist eine Tiefenmassage, die
sehr punktuell an Muskel-
bauch, -ursprung und -ansatz
arbeitet. Der Tastbefund ist
gleichzeitig Grundlage fiir die
Art der Beriihrung. Die
Atmung wird bei dieser Form
der Kérperarbeit stark mit
einbezogen, um das Los-
lassen zu fordern.

WAS PASSIERT:

Die Griffe werden mit Finger-
kuppen und Daumen aus-
geflihrt, es kommen aber
auch grofiflachige Striche
zum Einsatz. Durch die Tech-
nik werden die Muskelfasern
gedehnt und angespannte
Muskulatur detonisiert.

Die Beriihrung dringt meist
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sehr stark ins Gewebe ein.
Der Druck wird zum effekti-
ven Heilreiz.

DER MARNITZ-EXPERTE :
.Mir geht es natiirlich auch
darum, dass die Klienten mit
Hilfe der Beriihrung mehi
Korperbewusstsein ent-
wickeln. Es ist in unserer
Gesellschaft ein grofles
Manko, dass die wenigsten
ihr Grundkapital kennen und
wissen, wo sie stehen. Die
Massage hilft zu erkennen,
was der Korper und seine
Muskeln kdnnen, wo Gren-
zen, Starken und Schwéachen
sind. Als Masseur kann man
hier ein wichtiger Reise-
begleiter sein.”

Info: stephan.hilpertfdchello.at,
1030 Wien, Dapontegasse 4/18,

Tel.: 01/718 91 54
Kosten: 60 Euro fiir 50 Minuten

QUALITAT IN
DER MASSAGE:
WIE ERKENNE ICH SIE?

Achten Sie vor allem
darauf, wie jemand auf Sie
eingeht. Der Erstkontakt
ist wichtig - dabei zahlt,
ob man als Kunde mit
seinen individuellen Be-
diirfnissen wahrgenom-
men wird. Massage soll
daher nicht nach Schema
X ablaufen, sondern ist
stets ein Eingehen auf
das, was jemand jetzt, in
diesem Moment, benétigt.
Das ist weniger eine Frage
der Technik, sondern des
sensiblen Umgangs mit
den Handen. Interesse
und Engagement machen
Qualitat.

KURIER

UNABHANGIGE TAGESZEITUNG FUR OSTERREICH

Beste Aussichten fiir
einen perfekten Sonntag.

Der KURIER AM SONNTAG: Spannende
Interviews und Portraits, umfangreiche
Hintergrundreportagen zu aktuellen Themen
und die neuesten Trends. Lesevergniigen von
seinen besten Seiten.

Jeden Sonntag neu!




