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SELBSTMASSAGE

SPANNEND IST

DA ZU HAUSE

BAUCH + BRUST

e

Im Uhrzeigersinn vom Bauchnabel aus-
gehend spiralférmig Gber den Bauch-
raum streichen. Variieren Sie den Druck,
ersplren Sie die Verdauungsorgane.
Lockert Verstopfungen, lost Blockaden.
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Starten Sie zwischen den Briisten.
Dann in Pfeilrichtung nach aufien, von
dort an den Seiten hinunter und ...
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... vom Bauch aus mit flachen Handen
zwischen den Bristen hinauf zu

den Schlisselbeinen. Alle zusammen
ergeben eine flieBende Bewegung.

Der kostenlose Verwohn-Service fiir Sie selbst:
Ayurveda in den eigenen vier Wanden!
Wir zeigen 13 Techniken, die jedem guttun ...

Text Cornelia Brammen

aben Sie sich jemals den Kopf mas-

siert? Oder bewusst lhren Bauch

mit kreisenden Bewegungen und

sanftem Druck gestreichelt? Nicht
als Auftakt zu sexuellen Lustbarkeiten, son-
dern einfach, um sich etwas Gutes zu tun?
Wenn nicht, ist es an der Zeit, damit anzufan-
gen. ,Massagen, besonders am Kopf, beru-
higen, spenden Trost und versargen uns mit
Energie”, sagt Wiebke Abel, Ayurveda-Thera-
peutin in Hamburg-Eppendorf. ,Wer sich
regelmafig massiert, fordert die Achtsam-
keit dem eigenen Korper gegeniiber.”

Im Ayurveda, der jahrtausendealten in-
dischen Wissenschaft vom langen und
gesunden Leben, sind Massagen ein gern
genutztes und wirksames Instrument.
,Wichtig ist, dass wir diese Anwendungen
in unseren Tagesplan aufnehmen wie Z&h-
neputzen oder Kdmmen®, so Wiebke Abel.
,Mit der Zeit spuren wir, wie sich die Massa-
ge positivin unserem Leben auswirkt.” Mas-
siert wird am besten mit angewdrmtem
01 — Sesam- (sehr schwer und schmierig),
Mandel-, Jojoba- oder Olivendl. Ausnahme:
Bei Menschen, die etwas filliger sind, emp-
fiehlt Ayurveda die Massage mit einem
Handschuh aus Bourretteseide oder mit
einer Sisalbiirste ohne 0.

NAUGEN ZU — UND SPUREN

Selbstmassage ist auch Selbsterfahrung.
,Sehen” Sie mit geschlossenen Augen,
wie sich Ihre Handinnenfl&chen anfiihlen

Zehn Minuten jeweils zu Tagesbeginn und
vor dem Schlafengehen reichen fir den An-
fang aus. Morgens etwas 0l am Haaransatz
einmassieren, abends im Bett Bauch und
FiiBe verwhnen. Danach schiitzen Baum-
woll-T-Shirt und -socken die Bettwasche
vor Olspuren. Am Arbeitsplatz eignen sich
Hand- und Gesichtsmassagen als Energie-
Booster — tibrigens auch ohne Ol [Anleitung
nichste Seite]. Nutzen Sie die Heilkraft der
Selbstberiihrung: So glinstig und leicht ha-
ben Sie sich noch nie Gutes tun kénnen!
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ACHTSAMKEIT

Es mag ungewohnt sein,
den eigenen Korper mit
warmem 0l zu massieren.
Die Wirkung ist wie bei gu-
tem Sex: Durchblutung und
Selbstbewusstsein steigen
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RUNDE SACHE
Das Gesaf ist leider fast
ebenso selten Objekt unse-
rer Achtsamkeit wie die
Fiile. Schenken Sie ihm ab
jetzt Aufmerksamkeit
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BECKEN + PO

Legen Sie die drei mittleren Finger einer
Hand auf das Kreuzbein und massieren
Sie in spiralférmigen Bewegungen.

ST0CK

(N

Beim GesaB gehen Sie mit kleiner und
grofier werdenden Spiralen vor. Das lGst
Schlacken aus dem Gewebe.

OIS
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'FEINE FUSSE

Sie fristen ja meist ein
vernachlassigtes Dasein.
Widmen Sie sich ab jetzt
vor dem Schlafengehen
diesen Gefihrten, die Sie
durchs Leben tragen
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FUSSE + KNOCHEL
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Massieren Sie mit beiden Handen die
Knéchel des rechten Fufles und weiter
abwirts. Legen Sie nun das Bein aufs ...

_ Knie. Massieren Sie alle Zehen an bei-
den Fiifien. Ubrigens: Man kann sich
nicht selbst kitzeln, deshalb klappt es.

Die FuBsohlen massieren Sie — bei
der Ferse beginnend — ohne Druck an
der Mittellinie entlang nach aufien.

Streichen Sie zum Schluss noch mal
beide Fiifle mit der Handinnenflache
sanft in Richtung Zehen aus. Herrlich ...
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RUCKEN
Der mittlere Riicken ist fiir
Selbstmassage schwer

er einen kundigen
-

Partner Hand anlegen lassen
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KOPF + NACKEN

Massieren Sie mit den Mittelfingern die
Haut zwischen Schadel und Ohrmuschel
in Kreisen von unten nach oben.

Dann Daumen an die Rickseite der Ohr-
muscheln legen, die Zeigefinger massie-
ren den oberen inneren Ohrmuschelrand.

Von der Stirnmitte aus 4-mal mit dem

Mittelfinger eine Spirale massieren. Zur
Mitte zuriickkehren, Finger ruht.

Jetzt von der Stirnmitte mit vier Fingern
nach auflen massieren, anschliefiend
iiber die Augen, die Nase und den Mund.
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SCHULTERN

Wenn wir zu viel auf unsere
Schultern packen, ziehen
Verspannungen bis in den
Kopf. Unsere Tipps kdnnen
Beschwerden lindern
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