Der Stirnguss ist das Sinnbild des Ayurveda. Bereits das Betrachten eines Fotos des Stirngusses
hat schon eine beruhigende Wirkung auf uns. Doch wann wird dieser 6lige Stirnguss eigentlich
angewendet? Fiir wen ist er geeignet und was soll er bewirken?

ieser olige Kopf-
oder Stirnguss ist
wohl der
bekanntesten An-

eine

wendungen aus dem Ayurveda.
Hierbei wird erwarmtes Kriu-
terol in definierten Bahnen tiber
die Stirn gelenkt. Obwohl diese
Anwendung auch hidufig im
Wellnessbereich zu finden ist,
sollte ihre starke therapeutische
Wirkung nicht unterschitzt
werden. Im Ayurveda gehort sie
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zu den Olenden, schweif3trei-
benden, nihrenden und besinf-
tigenden Therapien.

Ablauf Da diese Behandlung
den Blutdruck senkt, sollte vor-
her eine eher kraftige aktivie-
rende Abhyanga (Ganzkorper6l-
massage) durchgefiihrt werden.
Auf diese Weise wird der Kreis-
lauf noch einmal angeregt, um
durch die Entspannung des Ol-
gusses nicht zu sehr zu sinken.

Ist dies aus irgendeinem Grund
nicht moglich, sollte zumindest
vorbereitend eine Kopfmassage
durchgefiihrt werden.

Der Patient liegt beim Guss auf
dem Riicken. Aus einem hin-
genden Gefifl (= Dhara) mit
Offnung wird das Ol kontinu-
ierlich tiber die Stirn gegossen.
Der Kopf ist so ausgerichtet,
dass die Stirn etwas nach hinten
geneigt ist. Zusitzlich werden
die Augen noch durch Watte
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und einen Stoffstreifen ge-
schiitzt, sodass kein Ol bei der
Behandlung in die Augen gelan-
gen kann. Es flieSt vielmehr in
Richtung Scheitel ab und wird
von einem Gefifl wieder aufge-
fangen. Die Fliissigkeit wird er-
neut erwdrmt und das Gefifl
wieder aufgefiillt. Auflerdem
sollten die Ohren mit warmer,
in Ol getrinkter Watte geschiitzt
werden, da der Patient wihrend
der Behandlung sehr gerdusch-
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empfindlich ist. Der Therapeut
benotigt dabei eine ruhige
Hand, denn jede kleine Bewe-
gung wirkt sich sehr stark auf
den Olfluss aus.

Dauer Insgesamt sollte die
erste Behandlung circa 35 Mi-
nuten andauern. Sie kann dann
jeden Tag um 5 Minuten gestei-
gert werden. Die Therapie kann
je nach Befinden und Krank-
heitsbild sogar bis auf 90 Minu-
ten erhoht werden. Die Anwen-
dungsdauer als Kur variiert von
3 bis zu 14 Tagen. Bei Vata-Pati-
enten empfiehlt sich eine tigli-
che Durchfithrung bestenfalls
zwischen 16 und 18 Uhr, wih-
rend bei Pitta-Beschwerden
jeden zweiten Tag therapiert
wird, auch gerne morgens zwi-
schen 7 und 12 Uhr. Fur die
erste Behandlung werden insge-
samt 1,5 Liter Ol benétigt, fiir
jede weitere Behandlung beno-
tigt man weitere 500 ml Ol.
Das Ol darf nur fiir den einen
Patienten verwendet werden
und kann im Anschluss dem
Kunden zur Ganzkorperol-
massage mit nach Hause gege-
ben werden.

Indikationsgebiete Ein
Shirodhara mit Ol kommt bei
verschiedenen Krankheitsbil-
dern zur Anwendung. Wir un-
terscheiden hier auch wieder
die einzelnen Symptome, die
Vata, Pitta oder Kapha geschul-
det sind. Diese Art der Behand-
lung setzt man gerne bei
Vata-Beschwerden, wie Erkran-
kungen des Nervensystems und
verschiedenen psychischen Sto-
rungen ein. Vata-Uberschuss
kann sich auch auszeichnen
durch chronische Kopfschmer-
zen, Gesichtsldhmung, halbsei-
tige Lahmung, Schlaflosigkeit,
Depressionen, Verlust des Ge-
hors, Mudigkeit oder geistige
Erschopfung, graulicher Belag
auf der Zunge, Trockenheit von
Gesicht und Kopfhaut. Auch ist

der Stirnguss sehr wohltuend
bei Symptomen wie ein Gefiihl
von Brennen in Kopf und Koérper,
Geschwiiren oder entziindlichen
Krankheiten im Kopfbereich, Ra-
chenkatarrh, Bindehautentziin-
dung, tbermifligem Schwitzen,
Triibung des Sehvermogens,
Blutkrankheiten, Blutungen,
Gelbsucht, Herpes oder bei
gelblichem Belag auf der Zunge.
Ebenso bei Kapha-Beschwerden
wie Korperschwere, zu viel
Schlaf, Magenverstimmungen,
Fettsucht, schwache Verdauung

Schleimansammlung im Kopf-
bereich. Auch wihrend der
Menstruation ist er nicht indi-
ziert. Aulerdem findet keine
Anwendung am Vollmondtag
statt.

Wirkung Die Behandlung hat
den Effekt einer absoluten Tie-
fenentspannung, fordert unsere
Intuition, kréftigt Kérper und
Geist und weckt unser kogniti-
ves Bewusstsein. Sie macht uns
empfindsamer. Es konnen sehr
tiefe Gefiihle ans Licht kom-

ben. Und obwohl die Anwen-
dung erst einmal von auflen be-
trachtet gleich erscheint, wird
es jeder Mensch auf seine Art
wahrnehmen. Es spielen eben
immer viele Dinge eine Rolle,
denn auch ein Stirnguss kann
bei ein und demselben Men-
schen zu einem anderen Zeit-
punkt wieder anders wirken. Es
zeigt sich eben immer das, was
gerade dran und wichtig ist. So
gilt es wie bei allem, immer
wieder offen zu sein und un-
voreingenommen sich darauf

Mehr als Wellness: Der Stirnguss hat
starke therapeutische Wirkung.

sowie weifler Belag auf der
Zunge. Je nachdem welches der
drei Doshas besénftigt werden
soll, wird sogar die Hohe des
Olstrahles variiert. Bei Ka-
pha-Patienten befindet sich das
Gefaf$ am hochsten (9 -10 cm),
bei Pitta mittelhoch (8 cm) und
bei Vata eher niedrig (6 -7 cm).
Auch die Temperatur des Ols
wird angepasst. Bei Pitta maxi-
mal 38 Grad, bei Vata und
Kapha maximal 39 Grad. Bei
dem Ol handelt es meist um Se-
samol. Bei Pitta-Typen wird
auch gerne eine Mischung aus
Sesam6l mit Ghee (geklarter
Butter) verwendet oder Son-
nenblumendl, welches eher
kithlende Eigenschaften besitzt.
Es gibt, wie so oft im Ayurveda,
wieder viele Moglichkeiten ganz
individuell auf den einzelnen
Menschen und seine Bediirf-
nisse zu reagieren. Im Prinzip
ist die Behandlung fiir jeden ge-
eignet - bis auf einige Kontrain-
dikationen: Der Stirnguss sollte
nicht angewendet werden, wenn
jemand unter niedrigem Blut-
druck oder schwachem Kreis-
lauf leidet oder bei zu viel

men, manche Menschen miis-
sen auf einmal lachen, manche
weinen, es konnen Bilder auf-
tauchen, die uns etwas sagen
mdochten. Ein Shirodhara bringt
hervor, was ,raus“ will. In
jedem Fall jedoch stellt sich da-
nach meist ein Gefiihl des Neu-
geborensein ein. Es ist wie Bal-
sam fiir unser Nervensystem.
Da das gesamte System sehr
entspannt und heruntergefah-
ren wird, ist es empfehlenswert,
sich danach den restlichen Tag
absolute Ruhe zu gonnen. Selbst
die Augen sollten geschont wer-
den, das heifit weder Computer
oder Handynutzung, noch sollte
ein Buch gelesen werden. Abso-
lutes ,,Dolce far niente“ sollte
praktiziert werden, das ,siifle
Nichtstun!*

Fazit Wir konnen mit der An-
wendung eines Shirodharas
eine wohltuende Entspannung
erfahren oder auch ein sehr
breit gefichertes Anwendungs-
gebiet bedienen. Ayurveda gibt
uns damit ein sehr schones
Werkzeug an die Hand, eine
tiefgehende Erfahrung zu erle-
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einzulassen in dem Vertrauen,
dass das Universum genau das
fiir uns bereithilt, was wir ge-
rade brauchen. Sei es einfach
nur Entspannung, die Verar-
beitung von etwas, das Loslas-
sen oder das Fiihlen einer be-
stimmten Emotion. Der Kopf
wird einfach mal wieder frei.
Das Ol auf dem Kopf beruhigt
enorm und schafft es irgendwie
mit jedem Olstrahl die Gedan-
ken mehr und mehr wegzuwi-
schen. Wer jetzt neugierig ge-
worden ist und gerne einen
Stirnguss am eigenen Leib erle-
ben mochte, dem empfehle ich,
sich einen qualifizierten Thera-
peuten in seiner Nahe zu su-
chen. Eine Auflistung finden
Sie zum Beispiel online beim
Verband européischer Ayur-
veda-Therapeuten (VEAT). Die
Vedawelt in Koblenz steht
Thnen natiirlich auch jederzeit
offen. M
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