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<. Ayurvedische Olmassage mit handgemachter,
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&= Der Author der folgenden Anleitung fir die ayurvedische Olmassage ist der weltbekannte Ayurveda Arzt Dr. Q
L.’ 4 .
)77 med. Deepak Chopra: P&
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N e - . .Y . . .. . NI
)74 ,Die tagliche Olmassage ist traditioneller Bestandteil der ayurvedischen Lebensfilhrung. Diese Massage dauert 2%

Y @ . . . . . 4 s
;’e,,; zwischen funf und zehn Minuten. Sie sollte am Morgen vor dem Duschen oder Baden durchgeflihrt werden, um e{,
)24 den ganzen Organismus zu reinigen und zu harmonisieren. B
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¢ Diese Massage kann zur Not auch in zwei bis drei Minuten erledigt werden.
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¢ Die ayurvedische Olmassage wirkt im gesamten Organismus ausgleichend auf das Vata-Dosha. Weil Vata )

”

',,’Ieicht, kalt und trocken ist, kann eine Massage mit warmem Ol beruhigend und beséanftigend wirken. Das sollte 2
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,’«’ nicht unterschatzt werden, denn unter Strel® gerat Vata leicht aus dem Gleichgewicht, und die chronische M- |£’«!
e,, digkeit lalt dann nicht lange auf sich warten. Aulerdem wird der Kreislauf angeregt und die Ausscheidung von ifo,/
i’r’ Verunreinigungen aus dem Kaorper unterstitzt. '2’«!
/l,oqlr 2 ,//r
N ...Massieren Sie den Koérper nicht nur mit den Fingerspitzen, sondern mit der flachen Hand. Als Faustre- '2«
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gel gilt: An abgerundeten Koérperpartien (Kopf, Gelenke) wird kreisférmig massiert, an gestreckten Partien 4 7
(Nacken, GliedmalRen) mit geraden Streichbewegungen. Man massiert mit maligem Druck, aufder in der D
Bauchregion und tber dem Herzen. Hier genugt leichter Druck. ,,,'

Beginnen Sie die Massage am Kopf. Geben Sie ein paar Tropfen Ol auf die Hand und massieren Sie es @
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energisch in die Kopfhaut ein. Massieren Sie dann mit kreisformigen Massagebewegungen den ganzen A 4
Kopf. Verwenden Sie flur die Kopfmassage mindestens ebennso viel Zeit wie flr die Massage des restli- P
chen Korpers.

Gehen Sie jetzt zu Gesicht und Ohren Uber. Hier wird nur mit sanften Bewegungen massiert. Geben Sie
bei jedem Wechsel des Massagefeldes ein paar Tropfen frisches Ol auf die Hand.

Massieren Sie dann die Kehle, den Nacken und die Halswirbelsaule. Es ist sinnvoll, den Korper jetzt ¥
schon dinn mit Ol einzureiben, damit es méglichst lange in die Haut einziehen kann. “
AnschlieRend werden die Arme massiert: Mit energischer Kreismassage an den Gelenken (Schultern,!
Elllenbogen) und zlgigen Auf- und Abbewegungen an Ober- und Unterarmen. “
Jetzt sind Brust und Bauchpartie an der Reihe. Bauch und Herz werden mit zarten Kreisbewegungen ) %
masssiert. Beginnen Sie in der rechten unteren Leistengeegend, und lassen Sie die Massage in einem ’«fo,/
Kreisbogen Uber die Magengegend in der linken unteren Leistenngegend auslaufen. ,'f"”'!
Massieren Sie anschlieRend den Ricken und die Wirrbelsdule - soweit Sie jene Partien gut erreichen ,i"',i
konnen. Machen Sie sich keine Gedanken, wenn Sie an bestimmte Riickenpartien nicht herankommen 7
konnen.

Es folgt eine energische Massage der Beine, mit kraftigen Kreisbewegungen um die Huiften, Knie und ’
FuRkndchel und zugigen auf- und abstreichenden Bewegungen tber die Oberschenkel und Waden. z
Zum Schluf3 werden die Fulsohlen massiert. Wie beim Kopf kann man sich auch bei dieser wichtigen
Kdrperzone etwas mehr Zeit nehmen. Massieren Sie die Fullsohlen kraftig mit den Handflachen.

Gonnen Sie sich nach der Massage ein heil3es Bad oder eine heille Dusche. Benutzen Sie nur milde Sei-
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iz,/,"' Die Massage wird am besten jeden Tag vorgenommen. Da die Olmassage vielen Leuten anfangs nicht leicht .3,/;
' é o 0 q q q q o g . RN
4 ';fallt, mochte ich in diesem Fall empfehlen, sie zunachst nur an zwei Tagen der Woche durchzufiihren. Vermut- Q
i;/," lich wird es Ihnen mit der Massage aber genauso gehen, wie mit den andern Techniken zur Belebung von Kor- i;/,’
Z "; per und Geist: Sie werden sich an den Tagen, die mit Massage begonnen haben, so viel besser fuhlen, daf % ”;
i;f," Sie ganz von selbst die Massage immer 6fter vornehmen werden, bis Sie plotzlich beim taglichen Rhythmus i;f,"
{=)¥ angekommen sind.” - Enjoy. X
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