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Krauterstempelmassagen fur mehr Vielfalt

S0 werden Sie
Zur , Krauterhexe'

Krauterstempelmassagen gehoren mittlerweile zum festen
Repertoire vieler Kosmetikstudios. Zu Recht, denn das ge-
schéftliche Potenzial der kleinen Krdutersédckchen ist groB.
Wie auch Sie mit Krautern wahre Wohlfiihimomente fiir [hre
Kunden zaubern - Heike Gotz gibt Hilfestellung

ne alte, traditionelle ostasiatische

Massagetechnik, deren wohltuen-
de Effekte dort seit mehr als 2.000 Jah-
ren genutzt werden. Sie ist eine der an-
genehmsten und intensivsten Anwen-
dungen zur Entschlackung, Regenera-
tion und Pflege der Haut. Die besonde-
re Wirkung resultiert aus der Massage
mit speziellen Krduterstempeln. Das
sind etwa faustgroffe Leinen- oder
Baumwollsackchen, die mit getrockne-
ten Krdautern und Gewiirzen gefiillt
sind. Fiir die Massage werden sie im
Wasserdampf auf ca. 65-80 °C erhitzt.
Durch die feuchte Warme und den
Druck bei der Massage entfalten sich
die Wirkstoffe der Krduter und dtheri-
schen Ole und der Stoffwechsel wird

Die Krduterstempelmassage ist ei-
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aktiviert. Die Selbstheilungskrafte wer-
den zusatzlich angeregt und es beginnt
ein Entschlackungsprozess. Sauren
und Gifte werden sowohl durch die
Pflanzenwirkstoffe als auch durch die
verbesserte Durchblutung der Haut
ausgeschieden und von den Krduter-
stempeln aufgenommen.

Krauterstempel - do it yourself!

Die Krauterstempel selbst herzustel-
len hat den Vorteil, dass man die Krau-
ter ganz individuell kombinieren kann.
Sinnvollerweise nimmt man dazu ge-
trocknete Krauter aus unseren Breiten-
graden. So lassen sich die mit Lage-
rung, Transport und den dafr erforder-
lichen Desinfektionsvorkehrungen ver-
bundenen Belastungen vermeiden. Als

Fiillstoff eignen sich zum Beispiel Heu-
blumen, die auch hervorragend bei
Verspannungen helfen. Eine Hand voll
enthdlt ca. 50 Pflanzensorten mit iiber
1.000 Wirkstoffen, wie dtherischen
Olen, Gerbstoffen, Flavonoiden, Bitter-
stoffen usw. Bei offenen Wunden, aku-
ten rheumatischen Schiiben und natiir-
lich bei einer Heuallergie darf man
Heublumen nicht verwenden. Als Al-
ternative konnen dann Dinkelspelzen
eingesetzt werden.

Auch wenn die Krautermischungen
variieren, der Ablauf zur Herstellung
der Stempel ist immer gleich.

So funktioniert’s:
1. Schritt: Leinen-, Baumwoll- oder
Seidenstoff auf die Grofe 40 x 40 cm

Foto: Marigold/Fotolia.com
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Beispiele fiir beliebte
Krauter-Mischungen:
Aktiv: Rosmarin, Pfefferminze, Salbei
mit wenig Thymian

Beruhigend: Melisse, Johanniskraut,
Lavendel, Hopfenbliten

Zur Erfrischung: Hagebuttenschalen,
Lemongras, Orangenschalen, Zitro-
nenschalen

Im Winter: Orangenschalen, Melisse-
blatter, Rosmarin, Zimt

Fiir sinnliche Momente: Rosenbliiten
oder Hagebuttenschalen

zuschneiden (fiir Gesichtsstempel ent-
sprechend kleiner; hier reicht eine Gro-
e von ca. 20 x 20 cm). Dann die vor-
gesehene Krdautermischung darauf mit-
tig platzieren.

2. Schritt: Als Nachstes werden alle
vier Ecken zu einer Tiite zusammen-
gefiihrt.

3. Schritt: Leicht schiitteln, damit die
Krautermischung sich gut in die Mitte
des Stoffes verteilt.

4. Schritt: Mit der rechten und linken
Hand den Stoff zusammenraffen und
ein Pdckchen bilden.

Dabei die Krauter zusammendriicken,
so dass ein fester Ball entsteht.

5. Schritt: Mit einem Band den Krduter-
stempel zubinden und fest verknoten.
6. Schritt: Die Zipfel zusammenfiihren
und gemeinsam einmal einschlagen. An-
schliefRend mit dem Band fest fixieren.
7. Schritt: Den Stoff von beiden Seiten
einschlagen, mit dem Band fest umwi-
ckeln und mit dem anderen Ende des
Bandes verknoten. Es entsteht dadurch
ein fester Griff zum Fiihren des Krdu-
terstempels.

Und dann ist der Krauterstempel auch
schon fertig! Kosten, je nach Krduter-
mischung pro Stempel, ca. ein bis zwei
Euro.

Durchfiihrung der Massage

Die Ausstattung

m 4 grofle Stempel fiir den Korper (Kos-
ten ca. 16-22 Euro), sowie

m 2 kleine Stempel fiir das Gesicht (Kos-
ten ca. 7-10 Euro), bei Selbstherstel-
lung insgesamt ca. 10 Euro

m Massagedl, ein Gefdfy zum Erhitzen
der Krauterstempel, z.B. ein Reiskocher
oder Gastrobehalter mit Deckel. An-
schaffungswert ca. 150 Euro.

Die Vorbereitung

Vor Beginn der Massage werden die
Krduterstempel mit Wasser angefeuch-
tet und in einem Warme-Dampfbehal-
ter auf 5-80 ° C erhitzt. Das Massageol,
z.B. Sesam-, Mandel- oder Jojobadl,
wird in einem Flaschenwarmer oder im
Wasserbad leicht erhitzt. Fiir eine gute
Unterstiitzung der Korperprozesse rei-
chen Sie Threr Kundin einen Krautertee
oder ein Glas stilles Wasser. Damit stel-
len Sie sicher, dass es nach der Behand-
lung nicht zu unerwiinschten Korperre-
aktionen, wie z.B. Kopfschmerzen,
kommt. Gleichzeitig ist es auch eine
schone Geste.

Der Ablauf

Um Verbrennungen zu vermeiden, sind
die Stempel vor Beginn der Massage
immer an der Innenseite des Unterarms
auf eine vertrdgliche Temperatur zu
iiberpriifen. Die Massage erfolgt dann
mit den Krduterstempeln in einem
Wechsel aus kraftigen und sanften Be-

wegungen, Klopfen, Kreisen und Aus-
streichungen entlang der Muskelstran-
ge, der Meridiane und der Lymphbah-
nen. Ziel dabei ist es, die Entschla-
ckung zu fordern, die Mikrozirkulation
in den Zellen anzuregen und den Ener-
giefluss in den Meridianen auszuglei-
chen. Verkrampfungen lsen sich und
es entsteht, unterstiitzt durch den Duft
der Krduter, eine tiefe, langer anhalten-
de Entspannung. Die Haut wird durch
die Krauterstempel gleichzeitig sanft
gepeelt und das Gewebe gestrafft.

Praxis

Warum fertig kaufen? Die kleinen Sdckchen kén-
nen auch ganz leicht selbst hergestellt werden

Wichtig: Die Krauterstempel sind kein
Arznei- oder Heilmittel und die Massa-
ge ersetzt keine vom Arzt oder Heil-
praktiker verordnete Therapie! Wegen
der Vielfalt an dtherischen Olen ist au-
flerdem in der Schwangerschaft hier-
von abzuraten. Bei Fieber und grippa-
len Infekten, akuten Entziindungen,
Hauterkrankungen, Herzerkrankun-
gen, Krampfadern mit Thrombosenei-
gung und akuten Bandscheibenvorfdl-
len ist eine Behandlung vorher mit dem
Arzt oder Therapeuten abzuklaren.

Heike Gotz

Die Autorin ist Phytothera-
peutin und Gesundheitscoach. Seit 1998 lei-
tet sie mit Begeisterung und groBem Erfolg
Seminare zu verschiedenen Massagetech-
niken und bietet Wildkrauter-Ausbildungen
an. Informationen zur Krauterstempelmassa-
ge sowie den aktuellen Seminaren erhalten
Sie unter www.erkenntnisweg.de oder unter
Tel. 07225 790438.
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