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Eine Oase der Ruhe und Entspannung

Unser Kérper fihit sich vom vielen herumsit-
zen und der Tehlenden Bewegung wiahrend
derWintermonate richtig steif und verspannt
an, Ein Rezept, die Verspannungen zu isen
und lebendig in den Frilhling zu starten,
ist klassische thaildndische Massage. Dellix
hat die gebiirtige Thailinderin Su Mensing
in ihrem Spa in der Liibecker Innenstadt
besucht und erfahren, wie wohltuend sich die
traditionelle Massage-Technik auf Kérper -
und Geist - auswirkt.

Das groBe Schaufenster des denkmalge-
schutzten  Altstadthauses wirkt  sehr
verlockend. Ein dezentes Ladenschild verrat
den Méadchennamen der Inhaberin: Su
Wanyo. Der Blick durch die Fensterfront bleibt
an zwel gemiitlichen Sesseln, leuchtenden
Kerzen und einem goldenen Buddha haften.
Kaum hat man die Tur gedffnet, empfangt

einen der Duft aus Ingwer und Kriutern.
Gedampftes Licht, leise Musik und das asiati-
sche Enterieur sorgen flr Gemiitlichkeit und
Wohlbefinden.

Su Mensing empfangt mich mit leiser Stim-
me. Ich nehme in einem der Sessel Platz,
lehne mich zuriick und bekomme einen Tee
gereicht. Zeit, ein wenig in den thailandi-
schen Magazinen zu blattern und anzukom-
men. Hin und wieder schauen Passanten
durch das hohe, groRe Fenster und bleiben
stehen. lhr Blick streift durch den Laden. ,Das
Offene ist mir wichtig”, sagt die Eigentlime-
rin und erklart, dass sie groffen Wert auf die
Transparenz ihres Konzeptes und ihrer Arbeit
lege.

In einem, durch Vorhange abgetrennten
Raum, ziehe ich Schuhe und Kleldung aus -

und eine der bereitgelegten weiten Stoffho-
sen arn. Die dunklen Seidengardinen lassen
von aulen ein wenig Licht, aber keine Blicks
hinein. Dann lege ich mich mit dem Gesicht
nach unten auf die warme, weiche Matte. Ich
versinke in ihr und mochte schon jetzt nicht
mehr aufstehen. Die Masseurin deckt mich
mit zwei angewarmten, kuscheligen Decken
zu. Es fihlt sich an, wie in einem Kokon — vol-
lige Entspannung macht sich breit. Mit sanf-
ten Fingern und duftendem QI aus unter-
schiedlichen Kriutern beginnt Su meinen
rechten Ful® zu massieren. Zeh fir Zeh. Mal
mit mehr Druck, mal mit weniger. Als sie an
der Wade ankommt, wird der Druck wieder
starker. Es fihlt sich an, als |8sten sich die klei-
nen Knoten in den Beinen einfach auf.

Neben der mir bekannten Massagetechnik
dehnt und streckt sie mein Bein zusatzlich.
Die Dehnung ist intensiv, trotzdem erkennt
sie den Punkt, an dem es beginnt weh zu tun.
Die Streckpositionen und Dehnbewegungen
sind passives Yoga“, erklart Su, die ihre ersten
Erfahrungen mit traditioneller thallandischer
Massage bereits im Kindesalter in ihrer Hei-
mat sammelte. Nach dem rechten Bein sind
der linke Fuf und das linke Bein an der Reihe.
Die Masseurin streift mit gelernten Griffen
{iber die Haut, knetet einzelne Stellen, dehnt
und streckt die Muskeln. Am unteren Riicken
streicht und knetet Su Haut und Muskeln —
Wadrme macht sich breit. ich atmete tief in
den Brustkorb, um noch mehr zu entspannen.
Im Nacken verursachen die ersten Handgriffe
der Masseurin ein leichtes Ziehen. Das viele
Sitzen wihrend der Arbeit macht sich
bemerkbar. Bei jedem weiteren Druck lasst
die Anspannung nach. Ich drehe mich aufden
Rilcken, werde wieder zugedeckt und Su bear-
beitet Kopf und Schultern. Besonders ange-
nehm fihlen sich ihre Hinde am Hinter-
kopf, an den Schlafen und der Stirn an.
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Entspannung  durchflutet
meinen ganzen Korper So konnte es ewig
weitergehen. Wie lange ich hier schon liege?
Keine Ahnung.

Vollkommene

Dann umwickelt Su Arme und Beine mit einer
Decke und verlisst den Raum, Ich bleibe lie-

gen und lasse meine Augen noch ein wenig

geschlossen. Einige Minuten spater stehe ich
auf und ziehe mich an. Es ist eln Gefiihl wig in
Trance. Meinen Korper durchstromt eine
innere Warme, ein gutes Gefiihl, das erstmal
anhalt.

Thai-Massage

Die klassische Thai-Massage hat ihre Wurzeln
in der alten indischen Heilkunst Ayurveda und
ist urspriinglich eng mit dem Buddhismus ver-
bunden. Eine besonders traditionelle Art der
Massage wird an der beriihmten Wat Po Schu-
le, einem Kloster in Bankog gelehrt. Hier hat
auch Suphaporn Mensing thre Ausbildung
abgeschlossen. Die Massage besteht zum
groRten Teil aus Pressuren, also Drucktechni-
ken, die entlang der kérpereigenen Energielini-
en (Sen} ausgeflihrt werden und dort Blocka-
den und Verspannungen ldsen. Die

Drucktechniken wechseln sich ab mit Dehn-
und Streck-Techniken. W3hrend die Pressuren
bisweilen recht kraftig sind wirken die Dehn-
und Streck-Techniken sehr entspannend.

Die spezielle Technik der klassischen Thai-Mas-
sage hat eine Vielzahl positiver Eigenschaften.
Sie dient der Stresslinderung, spendet neue
Energie und wirkt vitalisierend. Sie kann
auRerdem die Karperhaltung verbessern, fiir
zine bessere Durchblutung sorgen, das Koordi-
nationsvermagen verbessern, den Stoffwech-
sel anregen und Kopfschmerzen losen.




