{"-i::-‘! T ! L
AYURVEDA BABYMASSAGE i " N e - %
| - b p \ -«.\"\ E ;

/. o SERIE 4. TEIL’

% AYURVEDIS CHE
s H“-“ *

Fea:

MASSAGE

Liebe pur und ein wuno’e
dass beiden Bét
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WER SCHON EINMAL EINE
GANZKORPERMASSAGE MIT
WARMEM OL GENOSSEN
HAT, WEISS, WIE HERRLICH
ENTSPANNEND UND
BERUHIGEND SICH DIESE
ACHTSAME BERUHRUNG
AUF KORPER, GEIST UND
SEELE AUSWIRKT.
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ine ayurvedische Baby- oder Kin-
E dermassage ist ein wunderbarer

Weg, seinem Kind Liebe, Zuwen-
dung und uneingeschrankte Aufmerk-
samkeit zu schenken. Dadurch wird das
emotionale Band zwischen Eltern und
Kind gestérkt und eine tiefe Nahe aufge-
baut, denn Beriihrung ist Liebe pur!
Auch auf der physiologischen Ebene
zeigt die ayurvedische Babymassage
ihre Wirkung. So wird das lymphatische
System angeregt, die Abwehrkréafte wer-
den gestérkt und die Nerven beruhigt.
Das Kind wird geerdet, genieBt den Kor-
perkontakt, entwickelt ein ausgepragtes
Kérperbewusstsein  sowie  korperliche
Sicherheit und verbessert die motorische
und sprachliche Entwicklung durch die
Anregung der Gehirnhélften. Dariiber
hinaus ist die Haut geschiitzt und ver-

FOTO: VEER (3)

24 yogazerT

liert keine Feuchtigkeit beim Baden, das
heiBt, eincremen ist nicht mehr notig.
Gutes Massagedl néhrt alle Gewerbear-
ten (Oberhaut, Unterhaut, Muskel, Ner-
ven und Knochenhaut) und zieht inner-
halb von drei Minuten bis zum Knochen
ein.

Massiert werden konnen Kinder
jeden Alters. Auch gréBere Kinder ge-
nieBen die Massagen und die liebevolle
Zuwendung, deshalb wére es sinnvoll,
das Massageritual (ber das Babyalter
hinaus fortzufiihren, solange das Kind
und Sie SpaB und Freude daran haben.
Man kann vom ersten Tag an massieren,
allerdings sollte dann der Vater mit dem
Kind baden oder das Kind in einer Kin-
derbadewanne gebadet werden. Nach

-

etwa sechs Wochen kann dann die Mut-
ter ein schénes Baderitual fir sich und
das Kind daraus machen und hat dann
auch gleich ihrerseits etwas von dem
,Olbad“: Sie kann sich namlich selbst
mit dem Ol einreiben, da ihr Korper ei-
nen erhohten Feuchtigkeitsbedarf hat.
Vorsicht: Fiir Ungetibte ist dieses Ritual
oft eine rutschige Angelegenheit! Es
kann helfen, eine Stoffwindel um das
Kind zu legen, dann rutscht es einem im
Bad nicht so leicht aus den Handen.

GroBere Kinder, die Massagen be-
reits gewohnt sind, entwickeln meist ihre
Vorlieben und formulieren diese auch.
Hier kann man spielerische Elemente
einbauen, wie Buchstaben auf den Rii-
cken malen, Sonne, Mond und Sterne,
oder sie das Ol selbst verteilen lassen.

Massiert werden sollte am besten
immer zur gleichen Zeit und am glei-
chen Ort. Dann weiB das Baby schnell,
was passieren wird und freut sich dar-
auf. Sie kénnen Ihr Kind tdglich massie-
ren, auch unterwegs ist es eine schone
Art, das durch die Reise erhéhte Vata zu
reduzieren und das Kind schneller ,an-
kommen* zu lassen.

Ob am Abend oder am Morgen mas-
siert wird, ist nicht entscheidend.
Sie sollten darauf achten, wie sich das
Massageritual am besten in ihr Tages-
programm integrieren ldsst. Abends ist
es freilich eine schéne Vorbereitung auf
den Schlaf, da die Massage die Kinder
erdet und sie oftmals ruhiger schlafen.
AuBerdem geht man so danach nicht
mehr hinaus, was sehr wichtig ist, denn
durch die Massage werden alle Srotas
(Energie- und  Nervenlymphsysteme,
Blutkreislauf) gedffnet, wodurch sie das
Baby im Winter schnell erkélten konnte.

Idealerweise setzt man die Massa-
ge etwa eine Stunde nach dem Essen
an, denn dann ist das Kind schon am
Verdauen, spuckt weniger bis gar nicht
und ist auch nicht unruhig, weil es hung-
rig ist.

Bevor Sie mit der Massage begin-
nen, achten Sie darauf, dass alles, was
Sie bendétigen griffbereit ist und Sie ge-
nigend Zeit und Ruhe haben (siehe In-
fokasten).

0b das Kind auf lhren Beinen lie-
gend massiert wird oder auf einer Wi-
ckelunterlage, sollten Sie erst einmal
ausprobieren und spiiren, wie es lhnen
und lhrem Kind dabei geht. Manche
mogen ihren Nacken nicht (berstrecken
und empfinden das Liegen auf den Bei-
nen als unangenehm. Das Ritual sollte
aber fiir Sie und Ihr Kind angenehm sein!

Als Einstimmung auf die Massa-
ge eignet sich zum Beispiel ein Lied,
das der Beruhigung dient und das man
vielleicht schon vor oder seit der Geburt
dem Baby vorsingt. Man kann auch ein
Gebet sprechen oder dem Kind erzéhlen,
was man jetzt mit ihm machen wird. Na-
tlirlich kann auch ein Mantra gesungen
werden. Ganz egal, wie man sich ein-
stimmen mdchte, wichtig ist, dass man
es tut, denn es hilft auch der Mutter oder
dem Vater, vom stressigen Alltag run-
terzukommen und sich eine Auszeit zu
gbnnen. Babymassage tut immer beiden
Beteiligten gut.

AR

Die diplomierte Kranken- und
Gesundheitsschwester be-
schaftigt sich seit zehn Jahren
mit Ayurveda, Schwerpunkt
Frauenheilkunde und Kinder,
und hat selbst viele Kuren und
Studienaufenthalte u.a. in Siid-
indien und Sri Lanka absolviert.
Sie ist Dozentin fiir Ayurveda-
Manualtherapien, Massage fir
Schwangere und Kinder an der
REAA und leitet das Ayurveda-
Yoga-Studio in Klosterneuburg.

Kontakt:
Ayurveda-Yoga-Studio
Am Stadtplatz 15,
A-3400 Klosterneuburg
Tel. 0650/887 2335
info@ayurveda-studio.at
www.ayurveda-studio.at

Ayurvedische
Babymassagekurse

(max. 6 Babys) bei Petra
Wolfinger in Klosterneuburg
am 7.2.2013 und 7.3.2013
jeweils von 10:30-12:00 Uhr
und auf Anfrage

(sofern die AuBentemperaturen
nicht unter null Grad sind).
Preis pro Baby € 15,— inkl. Ol
und Leitfaden
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Die verwendeten Ole sollten von bester
Qualitdt sein und madglichst aus kont-
rolliert biologischem Anbau stammen.

Folgende Ole eignen sich sehr gut
fiir die Babymassage:

e Calendula (Ringelblumendl)

e Jojobadl

e Sesamdl (leicht erwérmend, geeignet
fr den Winter)

o Kokosol (leicht kilhlend fiir den Som-
mer, ebenso wie Mandeldl, Sonnen-
blumenal)

gesuche
unseret
Onlinesho?
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e QOlivendl (hat auch kuhlende Eigen-
schaften und ist fiir die warmere Jah-
reszeit geeignet)

Einfacher Qualitatstest: Reiben Sie das
angewarmte Ol auf dem Handriicken ein
und beobachten Sie, ob und wie schnell
es einzieht.

Das Ol immer auf etwa 38°-40° C an-
warmen und nie direkt auf das Baby gie-
Ben! Immer erst in die eigenen Hande ge-
ben, damit Sie die Temperatur priifen
konnen.

Vorbereitung

Bevor Sie mit der Massage beginnen,
achten Sie darauf, dass alles was Sie be-
nétigen, griffbereit ist und Sie geniigend
Zeit und Ruhe haben.

e |hre Fingernégel sollten kurz geschnit-
ten sein.

e Das Ol im Wasserbad erwdrmen (auch
wahrend der Massage darin stehen
lassen), zwischenzeitlich kann man das
Badezimmer vorbereiten. Die Unter-
lage und Handtiicher auf der Heizung
warmen, ebenso die frische Kleidung
auf der Heizung anwérmen.

e Handtlicher und Stoffwindel (fiir die
Badewanne oder falls das Kind
spuckt)

e Feuchttlicher, frische Windel

e Thermometer flir das Badewasser

® Baby-Shampoo fiir die Haare

Auf zusétzliche Duftkerzen oder mu-

sikalische Untermalung kann verzich-

tet werden, denn so wird das Kind
nicht abgelenkt und die Konzentrati-
on und Energie zwischen Mutter bzw.

Vater und Kind gebiindelt.

Wann sollte man nicht massieren?

e Eine Massage sollte auf keinen Fall
bei Fieber gemacht werden, da der
Kérper schon mit dem Immunsystem
beschéftigt ist und die Verarbeitung
von 01 zu viel Kraft kosten wiirde.

e Bei Durchfall und Erbrechen sollte
ebenfalls auf die Massage verzich-
tet werden, da diese Situation un-
kontrollierbar ist.

e Bei Ohrenschmerzen auch unbe-
dingt aufs Massieren verzichten,
da die Kinder sehr starke Schmer-
zen haben und Ol und Wasser in
die Ohren eindringen konnte.

e Bei Unsicherheiten bitte immer
Riicksprache mit dem Kinderarzt
bzw. der Kinderérztin halten.
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ABLAUF DER
AYURVEDISCHEN
BABYMASSAGE

Grundsatzlich ist der Ablauf weni-
ger entscheidend als die liebevolle
Zuwendung und das Auftragen eines
hochwertigen Oles auf den gesamten
Koérper des Kindes. Der Ablauf sollte
flieBend sein und jeder einzelne Giriff
nach den ayurvedischen Prinzipien
entweder drei-, finf- oder siebenmal
ausgefuhrt werden.

VORBEREITUNG

Hande gut warmen, durch Reiben
oder warmes Handewaschen, oder
man legt die Handflachen zusammen
und entfernt sie langsam immer weiter
voneinander, nun spiirt man bereits die
Energie flieBen.

1. Schritt

Geben Sie das Ol in die rechte Handfl&-
che und halten Sie mit der linken Hand
den Hinterkopf des Kindes stabil.

Die Hand weich und flachig auf dem
Kopf auf der Hohe der Fontanelle
auflegen, nun verteilen Sie in kreisenden
Bewegungen das Ol (immer im Uhrzei-
gersinn), bis der ganze Kopf voller Ol ist.
Olen Sie nun die ganze Kérpervorder-
seite ein. Dabei die Handflachen immer
ganz aufliegen haben und das Ol zart
verstreichen.

2. Schritt

Das Kind liegt entspannt, die Mutter halt
die rechte Hand des Kindes und streicht
unterhalb des Schlisselbeins mit
flacher Hand Richtung Hand. Ab Hohe
Oberarm den Daumen und Zeigefinger
zusammenfiihren und dreimal in Form
eines O-Rings ausstreichen - dann die
andere Seite.

3.Schritt

Nun die Hande sanft massieren. Die
Handinnenflache kreisféormig im Uhr-
zeigersinn massieren, dann die Finger
sanft ,ausziehen“ (alle Extremitaten
immer abschlieBend vom Herzen weg
ausstreichen).

Massagerichtung mit dem Haarwuchs
hat eine beruhigende Wirkung.
Massagerichtung zum Herzen hin hat
eine anregende Wirkung.

4.Schritt

Hande (oder Hand, je nach GroBe)

auf den Bauch des Kindes legen und
hinspiren, dann ganz langsam am
Nabel beginnend im Uhrzeigersinn sanft
massieren, die Augen schlieBen und
spuren, ob Luft im Darm ist.

Schritt 5

Nun die Beine massieren. Wie an den
Armen mit O-Ring an der Leiste anset-
zen und fuBwarts ausstreichen, gerne
auch in Drehungen nach auBen.

Schritt 6

FUBe, FuBsohlen ausstreichen, dann die
Zehen leicht anziehen und die Zehen-
zwischenrdume ,putzen“ - sofern das
Kind nicht kitzlig ist.

Schritt 7

Das Kind auf den Bauch drehen und
quer auf die Beine legen (jetzt geht
manchmal Luft aus dem Bauch, oder
das Kind spuckt ein wenig). Das Ol auf
der gesamten Korperrickseite verteilen
und mit den Handflachen lber den
Rucken groBflachig ausstreichen.
Dann mit Zeigefinger und Mittelfinger
links und rechts neben der Wirbelsaule
sanft hochstreichen.

Schritt 8
Den Po und die Beinriickseite ausstrei-
chen.

Schritt 9

Das Kind umdrehen und sein Gesicht
sanft massieren. Um die Augen leichte
Kreise ziehen; die Wangenknochen um-
kreisen und die Ohren sanft knubbeln.
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