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Abhyanga bedeutet ,grofie Einolung®, wird aber auch gern als ,liebende Hinde iibersetzt. Da ist viel Wabres
dran, vor allem wenn wir das Gliick haben, einen guten Therapeuten zu finden, bei dem wir uns ganz fallen-
lassen und die liebevolle Beriihrung von einem Paar geschulter Hinde genieffen kénnen. Doch oft feblt die
Gelegenbeit oder das Geld, um sich dies zu gonnen. Verzichten muss trotzdem niemand auf die wobltuende
Wirkung von ausgesuchten Olen auf unserer Haut. Deshalb wird im Ayurveda die Selbstmassage empfohlen.
Wer sich regelmdfSig massiert, fordert die Achtsamkeit fiir den eigenen Korper.

er ideale Zeitpunkt ist der Morgen, aber je

nach Gelegenheit ist natiirlich auch eine an-

dere Tageszeit moglich. Auf jeden Fall sollte

vor dem Bad oder der Dusche geolt werden
und nicht danach. Um das Ol nach der Massage aus
den Haaren zu entfernen, empfiehlt es sich, das Sham-
poo zuerst ohne Wasser aufzutragen und dann aus-
zuwaschen. Manchmal sind zwei Haarwidschen not-
wendig.

Der Raum: Der Raum, in dem Sie sich massieren, soll-
te gut geheizt sein. Wenn das Ol auf den Korper auf-
getragen wird, friert man leichter. Ich empfehle, die
Massage im Badezimmer durchzufithren und fiir eine
rutschfeste Unterlage zu sorgen. Ein altes Handtuch
sollte als Unterlage dienen, auf dem man je nach Vor-
liebe sitzen oder stehen kann. Sanfte Hintergrundmu-
sik ist in Ordnung, aber auf jeden Fall sollte man auch
mal ausprobieren, nur die Stille zu geniefSen.
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Das Ol: Je nach Korper- und Hauttyp gibt es eine
Auswahl an ayurvedischen Olen, die fiir die Massa-
ge benutzt werden konnen. Das Basisol ist gereiftes
Sesamél (einmal auf 104° erhitztes Ol, damit die Was-
serriickstinde verdampfen). Sesamol hat eine reinigen-
de und wirmende Wirkung, es dringt tief ein. Falls
das Sesamol reizen sollte, kann man auf eine Kokos-
basis umsteigen. Kokosol hat eine kiithlende Wirkung.
Das kann firr Pitta-Typen sehr angenehm sein. Bei
Hautproblemen wie Neurodermitis oder Ahnlichem
sollte man unbedingt mit einem Fachkundigen oder
Heilpraktiker Rucksprache halten und sich in Bezug
auf die Olwahl beraten lassen. Die Ole kénnen mit
dtherischen Olen je nach Vorliebe oder Empfehlung
durch einen Therapeuten erginzt werden. Fiir Kinder
empfehle ich Mandelol. Auf jeden Fall sollte das Ol
fur die Massage angewdrmt sein. Am besten wiarmt
man das Ol im Wasserbad oder stellt die Flasche auf
die Heizung, aber bitte nicht dauerhaft dort stehen
lassen, da die Ole dadurch leiden.



Nehmen Sie eine Haltung im Sitzen oder Stehen ein, in
der Sie bequem verweilen konnen und gut die meisten
Korperteile erreichen. Die wichtigsten Korperteile, die
es zu massieren gilt, sind der Kopf und die Fuf$sohlen.
Rituell werden zuerst mit etwas Ol Kopfhaut und Fuf-
sohlen massiert. AnschliefSend beginnt die eigentliche
Massage. Man fingt mit Kopf und Gesicht an und ar-
beitet sich Stiick fiur Stiick am Korper hinab. Es gibt
die Grundregel, dass die Gelenke kreisend eingeolt
werden und die Extremititen mit langen Strichen mas-
siert werden. Der Druck sollte immer angenehm sein
und niemals schmerzen. In bestimmten Korperberei-
chen, wie Schulter oder Nacken, kann der Druck gern
etwas stirker sein und zu den streichenden Bewegun-
gen konnen noch knetende hinzukommen. Sehr an-
genehm sind auch kreisende Bewegungen im unteren
Riicken. Den restlichen Riicken kann man gut mit den
Handrucken erreichen. Je nach verfugbarer Zeit jetzt
jedes Korperteil ein- oder mehrfach liebevoll eindlen.

Nach der Massage kann man das Ol ein paar Minu-
ten einwirken lassen. Dazu konnen Sie in Shavasana
(eine in Riickenlage ausgeiibte Yoga-Entspannungs-
haltung) ruhen oder einfach sitzen bleiben, die Augen
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schlieffen und nachspiiren. Das Ol dann mit warmem
Wasser ohne Seife abduschen oder in die Badewanne
gehen. Nach dem Waschen bleibt ein schéner Olfilm,
der die Haut schiitzt und pflegt.

Ol, vor allem Sesamol, hinterldsst Riickstinde in der
Kleidung, die nicht ausgewaschen werden konnen.
Wenn diese Kleidungsstiicke einige Zeit liegen, ent-
wickeln sich ein typischer Geruch und gelbliche Ver-
farbungen. Deshalb sollten Sie fiir die Ruhezeit und
zum Unterlegen iltere Handtiicher oder Bademintel
verwenden. -
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