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yurvedische Behandlungen

kennt man in unseren Brei-

ten in erster Linie aus dem

Wellnessbereich. Tatsach-
lich enthalt das indische Medizinsys-
tem viel mehr: jahrtausendealtes
Wissen Uber die Gesunderhaltung
unseres Korpers, des Geistes und der
Seele.

Ayurveda bedeutet uUbersetzt ,Wis-
sen vom Leben" und ist neben der
Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) das von der Weltgesundheits-
organisation (WHO) anerkannte al-
teste Gesundheitssystem der Welt.

Die bis zu 5000 Jahre alten Lehren
dieser ganzheitlichen Methode bein-
halten neben dem Behandeln und Be-
seitigen von Krankheiten und ihren
Ursachen als zentralen Baustein eine
Vielzahl von praventiven MaBnahmen
und Empfehlungen, um Krankheiten
gar nicht erst entstehen zu lassen.
Ayurvedische manuelle Behandlun-
gen und Massagen bilden in diesem
multimodalen, fein aufeinander ab-
gestimmten System neben Ernah-
rungs- und Lebensstilempfehlungen
eine wichtige Saule fur unsere Ge-
sunderhaltung.

Kernelemente des Ayurveda sind die
drei Doshas Vata, Pitta und Kapha,
die jeweils unterschiedliche Eigen-
schaften unter sich vereinen. Wort-
lich bedeutet Dosha ,Fehler* und
meint damit Energien, die Probleme
verursachen konnen. Diese Wirkme-
chanismen verleihen dem Menschen
von Geburt an seine individuelle
Konstitution und regulieren dessen
korperliche und geistige Funktion.
Vereinfacht blindelt Vata Bewegung
und reduzierende Elemente, Pitta er-
zeugt Hitze und Transformation und
Kapha steht fiir Aufbau und Struk-
tur. Sie zeigen sich zum Beispiel in
unserem Korperbau, in unserem
Stoffwechsel, aber auch in der An-
falligkeit fir bestimmte Beschwer-
den oder Erkrankungen.

Die ayurvedische Typbestimmung ist
somit ausschlaggebend bei der Diag-
nose. Nach ihr richten sich alle wei-
teren Empfehlungen und Behandlun-
gen, also auch die Auswahl der
geeigneten Massagetechnik und ei-
nes zur Konstitution und zum Be-
handlungsziel passenden Ols oder
Krauterpulvers. Ziel einer jeden
ayurvedischen Behandlung ist es,
die individuelle Konstitution in ihrer
nattrlichen Balance zu halten und
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Ubermagige oder angestaute Dos-
has auszuleiten. Das gilt sowohl auf
korperlicher, geistiger wie auf spiri-
tueller Ebene.

Ayurveda und Massagen

Ayurvedische manualtherapeutische
Verfahren bieten die Moglichkeit, die
Doshas im Korper auf vergleichswei-
se sanfte Art und Weise auszuglei-
chen und wirken bei richtiger Aus-
fuhrung ebenfalls ganzheitlich auf

allen drei Ebenen: Massagen und
Krauterpackungen lindern korperli-
che Beschwerden, aktivieren Gewe-
be oder entspannen die Muskeln.
Stirnglsse und warme, medizinierte
Ole beruhigen den Geist und errei-
chen Uber die liebevolle Hingabe des
Massierenden die Seele des Empfan-
genden. Die Geisteshaltung des Ge-
benden ist somit nach ayurvedischem
Verstandnis essentiell fur den ganz-
heitlichen Erfolg einer Behandlung.
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Manualtherapeutische Behandlungen
im Ayurveda reichen von Umschlagen
mit Krauterpasten Uber Trockenmas-
sagen mit Pulvern oder Handschuhen
aus Rohseide bis zu Stempelmassa-
gen mit Krauter- oder Reisbeuteln.
Doch die bekanntesten und bei uns am
meisten verbreiteten Anwendungen
sind die Olanwendungen — in Form von
Massagen, Glussen oder Dauerodlan-
wendungen. Anders als bei der Aro-
matherapie wirken die aufwandig her-
gestellten, hochkonzentrierten Ole
weniger Uber ihre Difte als lber die
Inhaltsstoffe der in das Ol eingearbei-
teten Pflanzen. Feine, im Ol schweben-
de Partikel sind daher ein Qualitats-
merkmal und erwiinscht.

Der Herstellungsprozess der Ole mit
oft sehr komplexen Krauterzusam-
mensetzungen ist sehr aufwendig
und stellt in der Tradition nicht nur
hohe Qualitatsanspriche an die Zu-
taten, sondern auch an das Material
der Kupferkessel, in denen die Ole
hergestellt werden, bis hin zum Feu-
erholz, mit denen die Ole teilweise
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Uber Tage eingekocht werden. Selbst
der Produzent des Oles muss laut
der ayurvedischen Schriften festge-
legte Regeln befolgen, die neben der
korperlichen und geistigen Reini-
gung auch das Singen von Mantren
beinhalten. So werden laut der Uber-
lieferungen die Pflanzen schon ab
der Ernte Uber den gesamten Her-
stellungsprozess zusatzlich energe-
tisch aufgeladen.

Die so hergestellten hochkomplexen
Ole sollen je nach Rezeptur den Stoff-
wechsel anregen, Schlacken l6sen
oder einen ausgezehrten Korper
nahren. Traditionell werden ihnen
weitere spezifische Wirkungen zuge-
schrieben, die von Stress- und
Schmerzlinderung uber Blutreini-
gung bis hin zu entziindungshemmen-
den und antirheumatischen Eigen-
schaften reichen. Hierbei ist jedoch
anzumerken, dass eine volle thera-
peutische Wirkung nur unter Beherzi-
gung der weiteren Saulen des Ayurve-
da erreicht werden kann. Der Effekt
einer ayurvedischen Massage auf
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zum Beispiel rheumatische Beschwer-
den halt nur begrenzt, wenn zusatzlich
nicht auch die Ernahrung angepasst
und die Lebensstilempfehlungen be-
folgt werden.

Auswabhl an ayurvedischen Olen

» Dhanwantaram Tailam:
Gilt als eines der wertvollsten
therapeutischen Ole. Nach ayurve-
dischem Versténdnis reinigen und
krdftigen seine 28 verschiedenen
Inhaltsstoffe die GefdBe und
gleichen somit das Bewegungsprin-
zip Vata aus. Einige seiner vielfdlti-
gen Anwendungen sind die Star-
kung des Koérpers und die
Linderung von Gelenk- und Muskel-
schmerzen bzw. -steifheit. Es ist
eines der beliebtesten Ole fiir eine
ayurvedische Ganzkorpermassage,
die sogenannte Abhyanga.

~

Kshirabala Tailam:

Dieses als kiihlend und berubhi-
gend beschriebene Ol wird aus
Milch (Kshira), indischer Malve
(Bala) und Sesamél (Tailam)
hergestelit. Nach ayurvedischem
Verstdndnis reduziert es einer-
seits das Hitzeprinzip Pitta und

~

wird iliberall dort eingesetzt, wo es
Kiihlung bedarf, wie zum Beispiel
bei entziindeter oder sonnenver-
brannter Haut. Andererseits gilt
Bala mit seinen das Vata beruhi-
genden, krdftigenden und nahren-
den Eigenschaften als ausgezeich-
netes Nerventonikum. Kshirabala
ist somit ein wichtiges Ol fiir den
Stirnguss.

Balaashwaganda Tailam:

Wirkt starkend und setzt sich aus
der indischen Malve (Bala) und
der Schlafbeere (Ashwaganda)
zusammen. Das auch als ,indischer
Ginseng“ bekannte Ashwaghanda
stérkt das Muskelgewebe und
reduziert Vata und Kapha. In
Tiermodellen und Zellkultursyste-
men wurden der Pflanze unter
anderem immunmodaulierende,
antioxidative (zellschiitzende)

und neuroprotektive (nerven-
schiitzende) Eigenschaften nachge-
wiesen. Aufgrund seiner aufbauen-
den und energetisierenden
Eigenschaften verwenden Ayurve-
da-Therapeuten Balaashwaganda
Tailam gern bei Auszehrungszu-
sténden oder zur Stdarkung von
Sportlern.




262

Ayurvedische Massagen

Ganzkorpermassage Abhyanga: Die
.grof3e Eindlung mit liebenden Han-
den” ist der Klassiker unter den
ayurvedischen Massagen und eine
Wohltat flir Korper und Seele. In In-
dien wird diese ,Konigin der Massa-
gen" in der Regel mit zwei oder vier
Masseuren gleichzeitig durchge-
flihrt. In unseren Breiten bieten nur
wenige ausgewahlte Ayurveda-Pra-
xen und -Kliniken Abhyanga als Si-
multanmassage an.

Der Massierende arbeitet warmes Ol von
Kopf bis Fuf3 mit rhythmischen Streichun-
gen in den (nur mit einem Einwegslip be-
kleideten) Korper des Empfangenden ein.
Das vollige Umhillen des Korpers mit
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den aufbauenden und beruhigenden
Olen dient nach ayurvedischem Ver-
standnis dazu, innerhalb des Korpers
Energiebahnen zu aktivieren, die
Transportkanale zu 6ffnen und Schla-
cken abzutransportieren. So werden
Korper und Geist gereinigt, gestarkt
und stabilisiert, was unter anderem
auch fir einen guten Schlaf sorgt. Mit
einem eingespielten Massageteam ist
die Abhyanga eine hervorragende
Methode, um die Korperseiten zu har-
monisieren und miteinander zu ver-
binden.

Den kronenden Abschluss einer Ab-
hyanga bildet die an die Olung an-
schlieBende Schwitzkur (Svedana).
Sie rundet die Behandlung ab und
dient dazu, die Wirkung der Ole auf
der Haut und im Korper zu verstar-
ken. Traditionell findet das Schwit-
zen in einem Sitzkasten statt, aus
dem nur der Kopf hinausragt. Eine
sanftere Methode ist, den eingedlten
Korper im Anschluss an die Massage
mit angefeuchteten, warmen Hand-
tichern zu bedecken.

Im Anschluss duscht man nur mit
Wasser und einem milden Shampoo
flir die Haare und behalt so ein sei-
dig-samtiges Gefliihl auf der nun
strahlenden Haut.

» Achtung! 6lmassagen eignen sich
nicht fiir alle Konstitutionstypen.
Kapha-Konstitutionen kénnen
durch die 6lbehandlungen be-
schwert werden und haben in der
Regel mehr von einer Trocken-
oder Stempelmassage (Pinda).

Stirnguss Shirodhara: Beim Stirn-
guss wird ein Strahl des warmen Oles
oder einer Buttermilch-Krauter-Abko-
chung auf bestimmte Energiepunkte
des Kopfes gelenkt. Ihm wird eine
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harmonisierende Wirkung auf das ve-
getative Nervensystem nachgesagt,
und er soll die Gehirnhalften ausglei-
chen.

» Aufgrund dieser nach ayurvedi-
schem Verstéiindnis Vata regulie-
renden Eigenschaften wird der
Stirnguss vor allem bei Kopf-
schmerzen, psychischen Be-
schwerden und Schlafschwierig-
keiten eingesetzt.

Trocken- oder Stempelmassage Pinda:
Daflir werden faustgrof3e Baumwoll-
beutel je nach Behandlungsziel mit
Krautern, Reis oder auch Zitronen
geflllt, erhitzt und mit kreisenden,
reibenden oder stempelnden Bewe-
gungen auf bestimmte Korperregio-
nen eingearbeitet. Pindas sind sehr
durchblutungsfordernd und kdnnen
helfen, Blockaden und Verhartungen
zu lésen, aber auch, Gewebe zu straf-
fen, zum Beispiel bei Orangenhaut.

Selbstmassage: Die Selbstmassage
hat im Ayurveda einen sehr hohen
Stellenwert. In den traditionellen
Schriften wird taglich vor (!) dem Du-
schen eine Ganzkorpereindlung mit
begleitender Selbstmassage emp-
fohlen. Aus eigener Erfahrung kann
ich bestatigen, dass dieses mor-
gendliche Ritual die Achtsamkeit und
Selbstliebe starkt und den Tag mit
einer Extraportion Ausgeglichenheit
starten lasst. Abends kann eine sol-
che Zeremonie einen entspannten
und tiefen Schlaf unterstitzen.

So geht es:
Ayurvedische Selbstmassage

Suche Dir einen warmen und ruhigen
Ort und nimm Dir ca. 30 Minuten Zeit.
Erwarme das Ol in einem Wasserbad.
Fir eine erdende Massage startest
Du am Kopf und massierst vom Rumpf
her nach auflen zu den Extremitaten
bis hinunter zu den Fiif3en.

Beginne am Gesicht mit den Ohren,
langsam kreisend das Ol in die Haut
einzumassieren. Deine Beruhrungen
sind liebevoll umhillend und strei-
chen von der Mitte nach auf3en. Lass
Dir Zeit und genieBe die Tatsache,
dass Du Dir in diesem Moment etwas
Gutes tust. Umkreise im Uhrzeiger-
sinn die grof3en Gelenke und Flachen
und fahre die Muskeln der Extremi-
taten in sanft ausstreichenden Be-
wegungen herab und auf der Hinter-
seite wieder hoch. Wiederhole jede
Bewegung drei bis vier Mal. Nach
kurzer Zeit solltest duin einen gleich-
magBigen Rhythmus gelangen und
voll und ganz bei Dir und Deinem
Korper sein. Nach beenden der Mas-
sage ruhe 15 Minuten (in ein war-
mes Badetuch gehlllt) und dusche
im Anschluss das iberschiissige Ol
mit warmem Wasser (ohne Seife) ab.
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