
Massage-Anwendungen für Zuhause 

 

Elsbeth Pfister hat uns Einblick gegeben in ihr jetziges Wirkungsfeld. Sie 

behandelt Menschen mit unterschiedlichen Beschwerden und Bedürfnissen 

und hat an sich selber die Erfahrung gemacht: Bewegung hilft! «Zuerst 

einmal ist es wichtig, immer wieder bewusst zu atmen: Durch die Nase 

einatmen, durch den Mund den Atem ausfliessen lassen. Eine 

oberflächliche Atmung kann zu Störungen führen, die bewusste Atmung 

führt zu mehr Entspannung, mehr Gesundheit und zu mehr 

Ausgeglichenheit.» 

Elsbeth betont, welches Wunderwerk die Hände des Menschen sind: «Kein 

Apparat der Welt ist so perfekt. Hände können unvorstellbar vielseitig 

bewegt werden; von innen und ohne Energie von aussen. Hände können 

Wunder vollbringen. Hände können sprechen und sagen manchmal mehr 

als Worte. Hände können schreiben, was man denkt. Hände können 

zeigen, was man fühlt. Hände können malen und Musik machen. Hände 

können einen Traum modellieren und ein Herz von Sorgen heilen. Hände 

können einen trüben Geist erhellen und aufheitern.» 

Unsere Medizin behandelt Krankheiten. Die chinesische Medizin versucht, 

das Gleichgewicht der Funktionen im Körper wiederherzustellen. Sie 

gewinnt auch in unserer Gesellschaft an Achtung. Die Meridiane sind 

Energiebahnen. Beim Massieren befördert man Ablagerungen. 

Was bewirkt Massage? «Sie ist wohltuend für Körper, Geist und Seele. Sie 

regt die Durchblutung an. Sie fördert den Sauerstofftransport. Sie regt die 

Herztätigkeit an. Die beschleunigt den Abtransport von Schlacken. Sie regt 

den Muskeltonus an. Sie löst Verspannungen, Verkrampfungen und löst 

Ablagerungen beim Ausmassieren. Sie stärkt das Immunsystem und wirkt 

beruhigend auf das vegetative Nervensystem.» 

Vielleicht kennen Sie die Fussreflexzonenmassage? Ähnlich ist bei der 

Handmassage, die jedem Finger eine Funktion zugeordnet: «Der Daumen 

ist der Selbstwertfinger. Wenn Sie ihn massieren, hilft das bei Sorge, 

Einsamkeit und Schüchternheit. Der Zeigefinger ist der Mutfinger. 

Massieren Sie ihn bei Angst, bei Unsicherheit oder Mutlosigkeit. Der 

Mittelfinger ist der Gelassenheitsfinger. Massieren Sie ihn bei Wut, Ärger 

oder bei Genervtsein. Der Ringfinger ist der Gute-Laune-Finger. Massieren 

Sie ihn bei Traurigkeit oder bei Trostlosigkeit. Der kleine Finger ist der 

Sonnenscheinfinger. Massieren Sie ihn bei Stress, Überforderung oder bei 

Kontaktmangel.» Wichtig: Massieren Sie Ihre Hände oft und immer 

beidseitig. Die Energie folgt den Gedanken. Gute Gedanken bewirken 

Gutes. Auf den Fingern gibt es zudem Akupressurpunkte, die den inneren 

Organen zugeordnet sind. 



Massieren Sie ihre Ohren, beginnend oben am Ansatz der Ohrmuschel. 

Wandern Sie mit den Fingerspitzen langsam nach hinten, über den Bogen 

hinunter zu den Ohrläppchen. Das fördert die Durchblutung, man kann 

besser zuhören, es hilft bei Prüfungsstress und wirkt ganzheitlich: Jedes 

Organ ist am Ohr angeschlossen. Den Knochen unten am Ohr massieren 

Sie mit dem Daumen mit Kreisbewegungen.  

Die Klopfmassage, ein sanftes Klöpfeln beidhändig mit den Fingerspitzen, 

ist empfehlenswert zur Entspannung und fürs Wohlbefinden. Beginnen Sie 

über der Stirn beim Haaransatz, klopfen Sie mit sanften Fingerspitzen bis 

zum Nacken, vom Hinterhauptbein bis zu den Ohren. Machen Sie 

Kreisbewegungen vom Ohr zur Mitte des Kopfes und zurück, Rotationen 

vom Haaransatz bis zur Schulter. Ertasten Sie sanft beidseitig die 

Halswirbelsäule und machen Sie sanfte Nein-Bewegungen. Klopfen Sie auf 

dem Brustbein sanft die Thymusdrüse. 

Gerade weil wir so oft sitzen, sind wir verspannt und manchmal auch 

schief. Massieren hilft. 

Bei angeregten Gesprächen genossen wir den schmackhaften Osterfladen 

zum Kaffee.  
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