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Die Drei-Felder-Massage

Die Drei-Felder-Massage besteht aus drei Therapieschritten an drei verschiedenen Kérperstellen, die
Uber das Nervensystem miteinander verbunden sind. Sie kdnnen sie einfach zu Hause oder unterwegs
anwenden. Sie ist eine Kombination aus der herkémmlichen Massagetherapie sowie der Hand- und

Ohrakkupunktur.

Bitte beachten Sie dabei folgende Punkte:

« Sie missen an der richtigen/den richtigen Stellen
stimulieren.

+ Sie missen einfiihlsam stimulieren - anfangs zart,
dann krdftiger und schlieflich kraftvoll.

+ Die Reizeinwirkung muss liber eine bestimmte Dauer
aufrechterhalten werden.

Die Massage der jeweiligen Korperstellen sollte ungefdhr
funf Minuten betragen. Die Massage sollte krdftig, aber
nicht schmerzhaft sein.

Beschwerden im Kopfbereich

Scheitelkopfschmerz

Spannungskopfschmerzen sind die hdufigste Beschwerde-
form der Kopfschmerzen. Schlafmangel, Dauerstress und
Uberforderung sind oftmals die Ursache, Ubelkeit, Lérm- und
Lichtempfindlichkeit unangenehme Nebenerscheinungen.

W€ %

Bereich am Schédeldach in Langs-

1 Massieren Sie den schmerzhaften
richtung.

Massieren Sie den héchsten Bereich
des Mittelfingers. Massieren Sie gern
auch mit dem Fingerroller (Massage-

gerdt) den Mittelfinger mit Betonung des
Endgliedbereichs.

Massieren Sie am Ohrldppchen den

3 gesamten Bereich des Gegenhdckers,
jeweils an beiden Ohren.

Alternativ oder ergdnzend kann auch der

aulbenseitige Nagelfalzwinkel der Kleinzehe
massiert werden, z.B. mit dem Fingernagel.

Ein Unternehmen der ERGO

Scheitelbeinschmerz

Die sogenannten Cluster-Kopfschmerzen gehen oftmals mit
Schmerzen im Auge, an Stirn und Schldfe einher und werden
oft von Augentrdnen, Schwei® auf Stirn und Nase begleitet.

Massieren Sie den schmerzhaften
Scheitelbeinbereich in Ldngsrichtung.
\\\( Die Scheitelbeine sind paarig ange-

legt und liegen beidseits der Mittellinie am
Schddeldach.

seitlich neben dem Seitenrand des

Fingernagels. Bei rechtsseitigen Be-
schwerden massieren Sie am rechten Mittel-
fingerendglied ringfingerseitig, bei Beschwer-
den im linken Kopfbereich am linken Mittel-
fingerendglied ringfingerseitig. Massieren Sie
gern auch mit dem Fingerroller den Mittel-
finger mit Betonung des Endgliedbereichs.

Massieren Sie am Ohr der betroffenen
Seite den gesamten Gegenhdocker.

2 Massieren Sie am Mittelfingerendglied
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Schldfenkopfschmerz

Kopfschmerzen im Bereich der Schldfen kennt fast jeder, oft
sind sie Ausdruck von Uberlastung und Stress, treten aber oft
auch bei Erkdltungen auf.

Stirnkopfschmerz

Auch Schmerzen im Bereich der Stirn sind hdufig auf zu viel
Stress zurtickzufiihren. Sie treten aber auch bei grippalen
Infekten oder Entziindungen der Stirnhdhlen auf.

Massieren Sie den schmerzhaften
i 1 Schldfenbereich in Ldngsrichtung.
Massieren Sie die Seite des Mittelfin-
2 gerendgliedes: bei Beschwerden an
der linken Schldfe am linken Mittelfin-
gerendglied ringfingerseitig, bei Beschwerden
an der rechten Schldfe am rechten Mittel-
fingerendglied ringfingerseitig. Massieren Sie
gern auch mit dem Fingerroller den Mittel-

Massieren Sie am Mittelfinger-

Massieren Sie den schmerzhaften
i Bereich in Ldngsrichtung.
2 endglied den Bereich oberhalb der
Fingerbeere. Massieren Sie gern auch

mit dem Fingerroller den Mittelfinger mit
Betonung des Endgliedbereichs.

finger mit Betonung des Endgliedbereichs.
Massieren Sie am Ohrldppchen der
betroffenen Seite den gesamten

3 Ohrhdcker, bei beidseitigen Beschwer-

den entsprechend beide Schldfenseiten.
Massieren Sie jeweils finf Minuten.

Hinterkopfschmerz
Zumeist sind Hinterkopfschmerzen auf Verspannungen im
Nacken oder Riicken zuriickzufiihren.

Massieren Sie den schmerzhaften Be-
reich am Hinterkopf in Ldngsrichtung.

Massieren Sie am streckseitigen
2 Mittelfingerendglied vom Nagelbett

bis zum Endgelenk. Massieren Sie
auch hier in Ldngsrichtung. Massieren Sie
gern auch mit dem Fingerroller den Mittel-
finger mit Betonung des Endgliedbereichs.

0

Massieren Sie an der Ohrmuschel den
gesamten Bereich des Gegenhdckers.

3

Massieren Sie an der Ohrmuschel den
gesamten Bereich des Gegenhdckers.
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