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Teil 7

Ayurvedische Behandlungen 
kennt man in unseren �reiĂ
ten in erster Linie aus dem 
Wellnessbereich. TatsächĂ

lich enthmlt das indische MediËinsÈsĂ
tem viel mehr: jahrtausendealtes 
Wissen über die Gesunderhaltung 
unseres Körpers, des Geistes und der 
Seele.

�Èurveda bedeutet ¿bersetËt ĈWisĂ
sen vom Leben“ und ist neben der 
Rraditionellen �hinesischen MediËin 
(TCM) das von der WeltgesundheitsĂ
or�anisation þW%<ÿ anerkannte mlĂ
teste Gesundheitssystem der Welt. 

�ie bis Ëu Ü××× .ahre alten 1ehren 
dieser �anËheitlichen Methode beinĂ
halten neben dem Behandeln und BeĂ
seiti�en von /rankheiten und ihren 
Vrsachen als Ëentralen �austein eine 
_ielËahl von prmventiven Ma·nahmen 
und �mp�ehlun�ení um /rankheiten 
�ar nicht erst entstehen Ëu lassen. 
Ayurvedische manuelle BehandlunĂ
gen und Massagen bilden in diesem 
multimodalen, fein aufeinander abĂ
gestimmten System neben ErnähĂ
run�sĂ und 1ebensstilemp�ehlun�en 
eine wichtige Säule für unsere GeĂ
sunderhaltung.

Kernelemente des Ayurveda sind die 
drei Doshas Vata, Pitta und Kapha, 
die jeweils unterschiedliche EigenĂ
schaften unter sich vereinen. WörtĂ
lich bedeutet Dosha „Fehler“ und 
meint damit Energien, die Probleme 
verursachen k¤nnen. �iese WirkmeĂ
chanismen verleihen dem Menschen 
von Geburt an seine individuelle 
Konstitution und regulieren dessen 
k¤rperliche und �eisti�e Funktion. 
Vereinfacht bündelt Vata Bewegung 
und reduËierende �lementeí Fitta erĂ
Ëeu�t %itËe und Rrans�ormation und 
/apha steht �¿r �u�bau und MtrukĂ
tur. Mie Ëei�en sich Ëum �eispiel in 
unserem Körperbau, in unserem 
Stoffwechsel, aber auch in der AnĂ
�mlli�keit �¿r bestimmte �eschwerĂ
den oder �rkrankun�en. 

Die ayurvedische Typbestimmung ist 
somit ausschlaggebend bei der DiagĂ
nose. Nach ihr richten sich alle weiĂ
teren Empfehlungen und BehandlunĂ
gen, also auch die Auswahl der 
�eei�neten Massa�etechnik und eiĂ
nes Ëur /onstitution und Ëum �eĂ
handlun�sËiel passenden ?ls oder 
Kräuterpulvers. Ziel einer jeden 
ayurvedischen Behandlung ist es, 
die individuelle Konstitution in ihrer 
nat¿rlichen �alance Ëu halten und 
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übermäßige oder angestaute DosĂ
has ausËuleiten. �as �ilt sowohl au� 
k¤rperlicherí �eisti�er wie au� spiriĂ
tueller Ebene.

Ayurveda und Massagen

Ayurvedische manualtherapeutische 
_er�ahren bieten die M¤�lichkeití die 
Doshas im Körper auf vergleichsweiĂ
se san�te �rt und Weise ausËu�leiĂ
chen und wirken bei richti�er �usĂ
�¿hrun� eben�alls �anËheitlich au� 

allen drei Ebenen: Massagen und 
/rmuterpackun�en lindern k¤rperliĂ
che �eschwerdení aktivieren "eweĂ
be oder entspannen die Muskeln. 
Mtirn�¿sse und warmeí mediËinierte 
Öle beruhigen den Geist und erreiĂ
chen über die liebevolle Hingabe des 
Massierenden die Seele des EmpfanĂ
genden. Die Geisteshaltung des GeĂ
benden ist somit nach ayurvedischem 
_erstmndnis essentiell �¿r den �anËĂ
heitlichen Erfolg einer Behandlung.
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Manualtherapeutische Behandlungen 
im Ayurveda reichen von Umschlägen 
mit /rmuterpasten ¿ber RrockenmasĂ
sagen mit Pulvern oder Handschuhen 
aus Iohseide bis Ëu MtempelmassaĂ
�en mit /rmuterĂ oder Ieisbeuteln. 
�och die bekanntesten und bei uns am 
meisten verbreiteten Anwendungen 
sind die Ölanwendungen – in Form von 
Massagen, Güssen oder DauerölanĂ
wendungen. Anders als bei der AroĂ
matherapie wirken die au�wmndi� herĂ
�estelltení hochkonËentrierten ?le 
weniger über ihre Düfte als über die 
Inhaltsstoffe der in das Öl eingearbeiĂ
teten FÐanËen. Feineí im ?l schwebenĂ
de Fartikel sind daher ein HualitmtsĂ
merkmal und erw¿nscht.
 
�er %erstellun�sproËess der ?le mit 
o�t sehr kompleÇen /rmuterËusamĂ
mensetËun�en ist sehr au�wendi� 
und stellt in der Tradition nicht nur 
hohe Qualitätsansprüche an die ZuĂ
taten, sondern auch an das Material 
der /up�erkesselí in denen die ?le 
her�estellt werdení bis hin Ëum FeuĂ
erholËí mit denen die ?le teilweise 

¿ber Ra�e ein�ekocht werden. Melbst 
der FroduËent des ?les muss laut 
der ayurvedischen Schriften festgeĂ
legte Regeln befolgen, die neben der 
k¤rperlichen und �eisti�en IeiniĂ
gung auch das Singen von Mantren 
beinhalten. So werden laut der ÜberĂ
lie�erun�en die FÐanËen schon ab 
der Ernte über den gesamten HerĂ
stellun�sproËess ËusmtËlich ener�eĂ
tisch aufgeladen.

�ie so her�estellten hochkompleÇen 
?le sollen �e nach IeËeptur den Mto��Ă
wechsel anre�ení Mchlacken l¤sen 
oder einen aus�eËehrten /¤rper 
nähren. Traditionell werden ihnen 
weitere speËifische Wirkun�en Ëu�eĂ
schriebení die von MtressĂ und 
MchmerËlinderun� ¿ber BlutreiniĂ
�un� bis hin Ëu entË¿ndun�shemmenĂ
den und antirheumatischen EigenĂ
schaften reichen. Hierbei ist jedoch 
anËumerkení dass eine volle theraĂ
peutische Wirkun� nur unter �eherËiĂ
gung der weiteren Säulen des AyurveĂ
da erreicht werden kann. �er ���ekt 
einer ayurvedischen Massage auf 
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Ëum �eispiel rheumatische �eschwerĂ
den hmlt nur be�renËtí wenn ËusmtËlich 
nicht auch die Ernährung angepasst 
und die Lebensstilempfehlungen beĂ
folgt werden.

Auswahl an ayurvedischen Ölen

› Dhanwantaram Tailam:  
Gilt als eines der wertvollsten 
therapeutischen Öle. Nach ayurve-
dischem Verständnis reinigen und 
kräftigen seine 28 verschiedenen 
Inhaltsstoffe die Gefäße und 
gleichen somit das Bewegungsprin-
zip Vata aus. Einige seiner vielfälti-
gen Anwendungen sind die Stär-
kung des Körpers und die 
Linderung von Gelenk- und Muskel-
schmerzen bzw. -steifheit. Es ist 
eines der beliebtesten Öle für eine 
ayurvedische Ganzkörpermassage, 
die sogenannte Abhyanga. 

› Kshirabala Tailam:  
Dieses als kühlend und beruhi-
gend beschriebene Öl wird aus 
Milch (Kshira), indischer Malve 
(Bala) und Sesamöl (Tailam) 
hergestellt. Nach ayurvedischem 
Verständnis reduziert es einer-
seits das Hitzeprinzip Pitta und 

wird überall dort eingesetzt, wo es 
Kühlung bedarf, wie zum Beispiel 
bei entzündeter oder sonnenver-
brannter Haut. Andererseits gilt 
Bala mit seinen das Vata beruhi-
genden, kräftigenden und nähren-
den Eigenschaften als ausgezeich-
netes Nerventonikum. Kshirabala 
ist somit ein wichtiges Öl für den 
Stirnguss. 

› Balaashwaganda Tailam:  
Wirkt stärkend und setzt sich aus 
der indischen Malve (Bala) und 
der Schlafbeere (Ashwaganda) 
zusammen. Das auch als „indischer 
Ginseng“ bekannte Ashwaghanda 
stärkt das Muskelgewebe und 
reduziert Vata und Kapha. In 
Tiermodellen und Zellkultursyste-
men wurden der Pflanze unter 
anderem immunmodulierende, 
antioxidative (zellschützende)  
und neuroprotektive (nerven-
schützende) Eigenschaften nachge-
wiesen. Aufgrund seiner aufbauen-
den und energetisierenden 
Eigenschaften verwenden Ayurve-
da-Therapeuten Balaashwaganda 
Tailam gern bei Auszehrungszu-
ständen oder zur Stärkung von 
Sportlern.
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den aufbauenden und beruhigenden 
Ölen dient nach ayurvedischem VerĂ
stmndnis daËuí innerhalb des /¤rpers 
�ner�iebahnen Ëu aktivierení die 
Rransportkanmle Ëu ¤��nen und MchlaĂ
cken abËutransportieren. Mo werden 
/¤rper und "eist �ereini�tí �estmrkt 
und stabilisiert, was unter anderem 
auch für einen guten Schlaf sorgt. Mit 
einem eingespielten Massageteam ist 
die Abhyanga eine hervorragende 
Methodeí um die /¤rperseiten Ëu harĂ
monisieren und miteinander Ëu verĂ
binden.

�en kr¤nenden �bschluss einer �bĂ
hyanga bildet die an die Ölung anĂ
schlie·ende MchwitËkur þMvedanaÿ. 
Sie rundet die Behandlung ab und 
dient daËuí die Wirkun� der ?le au� 
der %aut und im /¤rper Ëu verstmrĂ
ken. Rraditionell findet das MchwitĂ
Ëen in einem MitËkasten stattí aus 
dem nur der Kopf hinausragt. Eine 
sanftere Methode ist, den eingeölten 
Körper im Anschluss an die Massage 
mit angefeuchteten, warmen HandĂ
t¿chern Ëu bedecken.

Im Anschluss duscht man nur mit 
Wasser und einem milden Shampoo 
für die Haare und behält so ein seiĂ
di�Ăsamti�es "e�¿hl au� der nun 
strahlenden Haut.

› Achtung! Ölmassagen eignen sich 
nicht für alle Konstitutionstypen. 
Kapha-Konstitutionen können 
durch die Ölbehandlungen be-
schwert werden und haben in der 
Regel mehr von einer Trocken- 
oder Stempelmassage (Pinda).

Stirnguss Shirodhara: Beim StirnĂ
guss wird ein Strahl des warmen Öles 
oder einer �uttermilchĂ/rmuterĂ�bkoĂ
chun� au� bestimmte �ner�iepunkte 
des /op�es �elenkt. &hm wird eine 

Ayurvedische Massagen

Ganzkörpermassage Abhyanga: Die 
„große Einölung mit liebenden HänĂ
denĉ ist der /lassiker unter den 
ayurvedischen Massagen und eine 
Wohltat für Körper und Seele. In InĂ
dien wird diese „Königin der MassaĂ
�enĉ in der Ie�el mit Ëwei oder vier 
Masseuren �leichËeiti� durch�eĂ
führt. In unseren Breiten bieten nur 
weni�e aus�ewmhlte �ÈurvedaĂFraĂ
Çen und Ă/liniken �bhÈan�a als MiĂ
multanmassage an. 

Der Massierende arbeitet warmes Öl von 
Kopf bis Fuß mit rhythmischen StreichunĂ
gen in den (nur mit einem Einwegslip beĂ
kleidetenÿ /¤rper des �mp�an�enden ein. 
Das völlige Umhüllen des Körpers mit 
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harmonisierende Wirkun� au� das veĂ
getative Nervensystem nachgesagt, 
und er soll die Gehirnhälften ausgleiĂ
chen.

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

Trocken- oder Stempelmassage Pinda: 
Dafür werden faustgroße BaumwollĂ
beutel �e nach �ehandlun�sËiel mit 
Kräutern, Reis oder auch Zitronen 
�e�¿lltí erhitËt und mit kreisendení 
reibenden oder stempelnden BeweĂ
gungen auf bestimmte KörperregioĂ
nen eingearbeitet. Pindas sind sehr 
durchblutun�s�¤rdernd und k¤nnen 
hel�ení �lockaden und _erhmrtun�en 
Ëu l¤sení aber auchí "ewebe Ëu stra�Ă
�ení Ëum �eispiel bei <ran�enhaut. 

Selbstmassage: Die Selbstmassage 
hat im Ayurveda einen sehr hohen 
Stellenwert. In den traditionellen 
Schriften wird täglich vor (!) dem DuĂ
schen eine "anËk¤rperein¤lun� mit 
begleitender Selbstmassage empĂ
�ohlen. �us ei�ener �r�ahrun� kann 
ich bestätigen, dass dieses morĂ
�endliche Iitual die �chtsamkeit und 
Melbstliebe stmrkt und den Ra� mit 
einer �Çtraportion �us�e�lichenheit 
starten lmsst. �bends kann eine solĂ
che Zeremonie einen entspannten 
und tie�en Mchla� unterst¿tËen.

So geht es: 
Ayurvedische Selbstmassage

Suche Dir einen warmen und ruhigen 
Ort und nimm Dir ca. 30 Minuten Zeit. 
Erwärme das Öl in einem Wasserbad. 
Für eine erdende Massage startest 
Du am Kopf und massierst vom Rumpf 
her nach au·en Ëu den �Çtremitmten 
bis hinunter Ëu den F¿·en. 

Beginne am Gesicht mit den Ohren, 
lan�sam kreisend das ?l in die %aut 
einËumassieren. �eine �er¿hrun�en 
sind liebevoll umhüllend und streiĂ
chen von der Mitte nach außen. Lass 
Dir Zeit und genieße die Tatsache, 
dass Du Dir in diesem Moment etwas 
"utes tust. Vmkreise im VhrËei�erĂ
sinn die �ro·en "elenke und Flmchen 
und �ahre die Muskeln der �ÇtremiĂ
täten in sanft ausstreichenden BeĂ
wegungen herab und auf der HinterĂ
seite wieder hoch. Wiederhole jede 
Bewegung drei bis vier Mal. Nach 
kurËer eeit solltest du in einen �leichĂ
mäßigen Rhythmus gelangen und 
voll und �anË bei �ir und �einem 
Körper sein. Nach beenden der MasĂ
sage ruhe 15 Minuten (in ein warĂ
mes Badetuch gehüllt) und dusche 
im Anschluss das überschüssige Öl 
mit warmem Wasser (ohne Seife) ab.
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