Ayurveda

"Die ayurvedische Selbstmassage"

Die Ayurvedische Selbstmassage bewirkt eine tiefe Entspannung und Harmonisierung des gesamten
Organismus. Sie starkt das Immunsystem, wirkt verjingend und hat eine reinigende Wirkung. Sie hat
weiterhin eine dul3erst besanftigende Wirkung auf das Nervensystem.

Die Selbstmassage kann mit der Selbst-Ein6lung kombiniert werden. Sie hat einen tiefgreifenden
EinfluR auf das vegetative Nervensystem und nahrt, je nach verwendetem O, alle Dhatus.
Die Dauer betragt je nach Dosha, ca. 10-45 Min. Gesamtdauer (Vorbereitung/Sauberung): ca. 50 Min.

Die Selbstmassage wird am gunstigsten frihmorgens durchgefiihrt, kann aber auch zu anderen
Tageszeiten erfolgen. Besonders in den Ubergangszeiten zwischen den Jahreszeiten sollten alle
Konstitutionstypen sie regelmaRig praktizieren um einer Ansammlung von Vata vorzubeugen!

Die Eindlung
Raumlichkeiten und Materialien

*  Warmer Raum,

* Hoéhenverstellbare Massageliege (Holz), Knierolle, dlresistentes Laken, Hocker (rollfahig),
Beistelltisch oder alternativ: in dieser Reihenfolge: Dicke Decke, Wellpappe, Plastikplane.

e Warmevorrichtung zur Erwarmung des Ols: z.B. Babyflaschenwarmer oder Topf mit heilkem
Wasser.

e Sonstiges: Kiichenrolle, Handtlicher, Decke.

» Ol: Kaltgepresstes Biologisches Sesamdl.
Sesamol kann fur alle Hauttypen verwendet werden. Vor der ersten Anwendung sollte es
gereift, - einmalig kurz auf 100° C erhitzt werden. 100° C sind erreicht, wenn kleine
Wassertropfen, die man auf die Oberflache spritzt, zerplatzen. Danach sollte man das Ol in
eine Flasche fillen, kihl und lichtgeschutzt lagern.

Vorbereitung

Man bereitet den Raum vor, wichtig ist eine angenehm, warme Raumtemperatur. Man erwarmt das
Ol etwas Uliber Kérpertemperatur. Dazu gibt man es entweder in einem Flaschchen in den
Babyflaschenwarmer oder fiir kurze Zeit in ein heiles Wasserbad.

Dann beginnt man mit der Einélung. Man kann das Ol entweder direkt auf die Haut oder erst in die
Handflache geben und es dann verteilen. Am Ende sollte ein diinner Olfilm den gesamten Kérper
bedecken.

Vorgehensweise

Einolen des Bauchnabels und der Chakren

12 Tropfen Ol in den Bauchnabel geben und 12 x kreisen.

Kreisféormiges Eindlen der Hauptchakren, dabei ca. 12 x kreisen.

Reihenfolge: Kronenchakra, Stirnchakra, Halschakra, Herzchakra, Solar-Plexus-Chakra,
Sexualchakra, Wurzelchakra

Eindlen des gesamten Korpers

Man beginnt den gesamten Korper in grofden Streichungen einzudlen;

Reihenfolge: Kopf, Rechte Hand-Arm-Schulter, Linke Hand-Arm-Schulter, Brust, Bauch, Geschlecht,
Rucken, am rechten FuR-Bein-Hufte, Linker Ful3-Bein-Hiifte.

So kann das Ol bereits wahrend der Massage am gesamten Kdrper wirken.

Alle Bereiche des Korpers, sollten dabei gut eingedlt werden (Kopf, Haare, Ohrmuscheln,
Nasenldcher, Achselhdhlen, Geschlecht, Anus, Zehenzwischenrdume).



Ablauf der Massage

Die gesamte Massage sollte sanft, langsam und gleichmaRig ausgetibt werden.
Man setzt sich dazu bequem hin, das linke Bein z.B. untergeschlagen, das rechte leicht gestreckt und
beginnt:

Kopfmassage

« Stirn nach seitlich ausstreichen.

* Um die Augen kreisen.

+ Uber das gesamte Gesicht nach seitlich ausstreichen.

» Schlafen mit allen Fingerkuppen kreisend massieren.

» Ganze Kopfhaut mit einbeziehen, massieren mit mit kleinen, kreisenden Bewegungen.
* Ohren in allen Einzelheiten streichen und kneten.

» Hals mehrmals nach abwarts streichen.

* Nacken nach abwarts streichen.

Handmassage

» Massage der rechten Handflache — streichen, kneten,

* Die einzelnen Finger massieren.

* Kreisen des Handgelenkes

« Streichen des gesamten Unterarmes, dabei Druck eher nach aufwarts

» Zange (mit Daumen und Zeigefinger/Mittelfinger zwischen den Unterarmknochen
auf- und abwarts streichen.)

* Ellenbogen kreisen.

* Ellenbeuge und —spitze kreisen

« Streichen des gesamten Oberarmes, dabei Druck eher nach aufwarts.

* Kreisen des Schultergelenkes.

Wechsel linker Arm

Brustmassage
* Brust khmmen Uber die gesamte Brust nach auf3en.
» Schliisselbeine nach auRen ausstreichen, dabei auch Uber und unter dem Knochen streichen

Bauchmassage

* In Rickenlage auf dem Bauch kreisen (im UZS!)

* Leisten kreisend massieren und beidseits nach abwarts streichen.
 Unter den Rippenbdgen beidseits mehrmals nach abwarts streichen.

Rickenmassage:
* je nach eigener Beweglichkeit und gewtinschtem Druck.

FuBmassage

» FuRsohle mit kraftigen Streichungen auf- und abwarts massieren

* Kreisen der FuRgelenke — auf3en und innen.

« Streichungen des inneren Unterschenkels, dabei eher Druck nach aufwarts.
« Streichungen des duReren Unterschenkels, dabei Druck eher abwarts

* Knie kreisen, Kniescheibe kreisen.

« Streichungen des inneren Oberschenkels, dabei eher Druck nach aufwarts.
« Streichungen des duReren Oberschenkels, dabei eher Druck nach abwarts
« Seitenlage: kreisen der rechten Hufte und Pobacke.

Wechsel linkes Bein

Nachruhen (Shavasana)
Man sollte min. 10 min nachruhen.

Entdlen

Das restliche Ol kann entweder mit feingemahlenen Mehlen oder Kiichenrolle abgenommen werden.
Empfindliche Hauttypen kénnen sich nach dem Duschen nochmals mit einer einfachen Olemulsion
(Wasser-Ol) diinn einélen.



