Phrodhara / Girod - Flara

Merkeri sinir sistemini olumlu yénde etkileyen ve strese dayali semptomlan,
uykusuzluk ve bas agrisim gideren, essiz ayurvedik yag kontrollii bir sekilde

alinda bulunan cakra kismina ve tag cakra tizerinden akitilar.

Shirodhara, alnin iizerine sivilarin nazikce dékiilmesini iceren ve
Panchakarma'da yer alan adimlardan biri olabilen bir Agurvecla tedavisi

seklidir. Ad Sanskritge shirove dhara kelimelerinden 8elig or.

Ayurveda Shirodhara Wlasay wedir?

Ayurveda Shirodhara Masajy, almin tizerine siirekli ve tutarl bir akista yag veya
stv1 dokmek icin kullamlan eski bir Ayurveda teknigidir. [lik ve bitki kaynakh
sivilar veya yag alnina, ézellikle de “iglincii 862” e dokiiliir. Bu, insan bilincinin
yeri olarak da bilinen kaslarin hemen iistiinde ve arasinda bir cakra noktasidir.
Ayurveda felsefesine &ore, tiim rahatsizliklar ve hastaliklar viicuttaki enerji
seviyelerindeki dengesizlikten kaynaklamy. Shirodhara tedavisi, tedirgin bir

sinirsistemini yatistirmaya veiyilestirmeye yardimciolur.

Chirodhara Jedawi Jurleri
Shirodharanin tedavisinde farkly tipte sivilar, gesitli Ljaglar, hindistancevizi siiti,

Tam yagh Siit, Detoks Uriinleri ve Bitkisel infiizyon kullanilan siitten olusabilir.

Siireg neredeyse aymdir,ancak tedavifarkliyararlanilefarkhilik gOsterir.
Ghirodhara Wasaj Cesitleri

Tailw -£o0ete S00: ‘l'%

Tayla-Buaymzamanda “yagakis:” anlamina gelen
Y Y Y

mHn] ladhara:/! tay la-dara” olarak dabilinir. Bu tiirde cesitliyaglarkullanilir.

Dugadha <ot 400

Dugat-ha~Buaynizamanda “Ksheerdhara:/Kesir-dahara
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Kavatha ~Bu tiirdekisinin durumuna ve bedensel

rahatsizligina gore cesitlibitkilerden yapilan kaynatma

kullamhr.

Pedenw alimalswz?

Shirodhara'nin sinir sistemi tizerinde derin bir etkisi vardir. Ruh halinizi diizenler
ve zihninizi sakinlestirir ve rahatlatir. Yag cildi ve kafa derisini doyurur ve
sinirlerinizi temizler. Beg indeki sinir merkezleri clugulan kontrol eder; Shirodhara
bas bélgenizi o kadar giiclii yapacak ki viicudunuz sorunsuz bir sekilde

calisacaktir.

Belelentiniz We Ymal 7

Shirodhara'dailik yag stirekli olarak gaklasﬂc 25 dakika veya daha fazla ka{aqa

dokiiliir. Yorgunlugu azaltiy, stresi azaltir ve uykuyu tetikler. Beyin hiicreleri
tizerinde yatistinicr bir etki baslatir, zihni stabilize eder ve ona sakin ve sakin bir his

verir. Stres, depresyon ve diger tiim psikosomatik hastaliklar icin bir tedavi

seklidir.

Ghirodhara Wasajuwnw Saglle Faydalar

1. ngusuzluk veuy ku l)ozuklugundan kurtulma ~ Shirodhara 8eleneksel
olarak uyku problemlerini azaltma yetenegi ile bilinir. Terapi,
uyandirma-uyku déngiisiiniin diizenleyicisi olan melatonin iireten
epifiz bezini uyanr. Rahatsiz olmayan bir zihni sakinlestirir ve
clinlenmege nedenolur.

2. Kayg ve zihinsel stresi azaltir - Bu terapi zihin ve bedende enerjinin
artmasina yardimei olur ve insanlarin daha zinde ve daha aktif
hissetmelerini saglar. Ruh halinizi olumlu yénde etkiler ve stres ve
kaqgu.] 1 11a{iﬂetmeg ey ardimciolur.

3. Bas agnlarlm ve migreni azaltir - Shirodhara'm ruh hali tizerinde iyi bir
etkisi vardir ve stresi azaltir, bu da bas agrllan ve migrenleyle basa
glkmaga gardlmm olabilir. Agnca rahat bir zihnin korunmasina
yardimciolurveiyibiruykusaglarve migren ataklarnim éuler.

4. Sac dékillmesini azaltir- kafa derisindeki yag akis: sa¢ dokiilmesi
sorunlanm besler ve iyilestirir. Sa¢ derisinde yagin diizenli kullanimi sag
koklerinizi daha giiclii hale getirebilir ve yeni sa¢ bityiimesini tesvik

edebilir

Shirodhara masajlan asaglclaki durumlara sahipseniz y apll mamalidir;
- AtesliHastaliklar

-Saclideriveyaalinyaralanmalan

- Tahrisve Yaralanmadan dogan hastaliklar

. Ge]aeligin tigtincii tigaylik dénemi

-Ciddi zayifhik

-Ates/ titreme veya kendiliginden terleme

-Bulantiveya Kusma

-Herhangi birbitkialerjisine sahipseniz
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Abtyanga / ab-yanga

Dosha'ya 6zgii sicak bitki infiizyon yag ile viicudun masajini iceren bir Ayurveda
tibb: tiirtidiir. Yag, spesifik kosullar icin genellikle otlar ile 6nceden kanstinlir.
Geleneksel olarak, kullanilan bazyagi susamdar.

Sicak Ayurverdik Yag yavasca viicuda dokiilerek yapilan bu geleneksel masaj
viicudunuzdaki enerjik kanallan agarken, dolasimive enerji akisinda hizlandiryr.
Bagisiklik sisteminizi giiclendirmek ve toksinleri atmak istiyorsaniz bu masaj tam

size gore.

Ayvrvedie Abhyanga Masaj wedir?
Ayurveda masaji Abhyanga olarak da bilinir. Viicudun arteryel kanin hareket
yoniine, temel olarak sa¢ bityiime yoéniinde ayurveda biitiinsel, senkronize bir
masajlcluf. Bu 111asajlar bedeni, zihni ve ruhu igilestirrnek ve detoks etmek icin
kullanilir. Bu, viicudun uzak bélgelerine giden kan akisini arttirmak ve ani bir

vendzdoniisle kalbi ezmekten kaginmakigin yapilar.

Abhyanga Jedavi Jarteri
A]alu]anga, yas, bitkisel toz, bitkisel macunlar kullanilarak gaplla]ailil. Misafirin
saglik veya tibbi durumuna 6zgii yag secilir ve rahatca 1lik bir sicakhiga isitilir ve
masaj igin kullanilyr. Mﬂsaj darbeleri uzundur ve tibbi yagin maksimum emilimi
igin viicudu sicak tutmak icin akar. Bu, viicut yorgunlugunuzu ve kaslardaki

diigiimleri azaltmaya yardimciolur.
Abhyanga Wasaj Cesitleri
Garvanga

Sar-vang ~Tiim viicudun bitkisel yagile masaji
Timviicudurahatlatmak ve giiclendirmek,
kan dolasimim iy ilestirmek, kaslarn tonlamak,
uykuyu hafifletmek ve agriyi hafifletmek icin

ilacliyaglarkullanilarak masajyapilir.
Shiro

Siro~Basmasajiolarak dabilinen Ugiiucﬁ GészMasaij
Bu masaj, ]aas, omuz, ]aogun, sinirsistemi,gorme ve
isitme gibi stresden en cok etkilenenalanlara
odaklanir. Bitkisel yag katfaderisine uy 8ularuy
veyag cilde ]aatlnllncag akadar ha{ifge masaj

yapar. Dug u organlaruu vesinirsistemini

rahatlatir.Bas agris1vestresicinen hizli ¢éztimdiir.

Padablyangaw

Pada-bayanga -~ AyakMasaj:
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Butiirmasajlarda,ilikyag ayak veayak

parmaklarinintabanlarinacilde
batinlincayakadaruygulanir.
Bubacaklannizdakiagryi hafifletirve

rahatlatir. Enerji seviyenizi genclestirirve sinir sistemini rahatlatir.

Weden almalsinz?

Abhyanga bastan ayaga dogru sirayla yapiliy, béylece tiim viicut parcalan
masajdan {aqdalamr. Her insanin zihinleri ve bedenleri arasinda dogal bir enerji
dengesi vardir. Uyum icinde viicut sagliklidiy, ancak enerjiler degismeye
baslarsa, hasta hissedersiniz ve / veya hastaliklardan 111uzdaripsinizc1iy. Her insan
farkli oldugu icin kullamlan yag ve masaj teknikleri farkl olacaktir. Bu terapi
vitcudunuzun enerji seviqeleyinde clengegi Ljeniden kazanmasina qardlma

olacaktr.

Beleloudiniz ne olmali ?

Ayurveda Abhyanga Masaji ilik veya ilik ilik ilach yaglar kullanilarak yapilir.
Hassas ]Jélgelere, agak tabanlan ve avug ici ve paymak taban 8i13i sinir uglarina
hafif ]Jasmg uggulanlr. Ig ilestirici bir masajclan sonra, sihrini gapmak icin yag

viicutta birakilir. Yag nekadaruzunsiire agik kalirsa okadarderine nitfuzeder.
Abhyanga Wasajww Gaglle Faydalar

1 Stresde Azalma - Bu tiir terapi, enerjilerin dengesini geri kazanmaya
yardimar olur, béylece zihninizden ve viicudunuzdan stresi sakinlestirir
verahatlatur.

2 Catlamagl iyilestirme, Piriizliilitk Ve Kurulukta Azalma - A])}ujanga
yag tedavisi, cildinizin sert cevreye kars1 direnc olusturmasina garclunm
olurken, piiriizsiiz ve esnek bir cildi korur. Ayrica kinlgan cildi
gticlendirir ve cildin dogal canli giizelligini arttiny, cildin yaglanma
stirecini daha zarif bir sekilde uyarlamasina ve kinsikliklar
azaltmasinayardimciolur.

3. Kronik Surt A81181 Qéziimﬁ ~ Cilde derinlemesine masaj yapilan yag,

kas 8erginligini 8iclerir ve etkilenen ]aélgelerdeki agn ve agnlan
azaltmakicin kaslan gerer.
4. Dahaiyiuykuyudestekler - Abhyanga hissi beyninize,sinir sisteminize,

zihninize, ruhunuza, cildinize ve eklemlerinize derinlemesine besler.

Sakinlik ve memnuniyet duggusu uganclmr.
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Abhg angamasajlan asaglclaki durumlara sahipseniz gapllmamahdu;

- Atesli Hastaliklar
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- Asin duygusal durumlarda

-Kemoterapialiyorsamz
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