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Herzenssache Ayurveda

Gluck neu erleben — am Beispiel der ayurvedischen Massage

Viele leiden unter dem Gefihl, irgendwo festzustecken, auf der Stelle zu treten, nicht
weiterzukommen. Die Herausforderungen wachsen beruflich, privat - aber ,eigent-
lich* wollen viele nicht mehr, kdnnen nicht mehr — weil sie sich selbst nicht mehr spl-
ren. Kraftlosigkeit, Dauer-Mudigkeit — keine Perspektiven, keine Auswege. Schein-

bar!

Bekanntermal3en gibt es durchaus Wege hi-
naus aus der Spirale. Riickbesinnung auf Alt-
bewéhrtes — Wissen und Weisheit aus alten
Zeiten erfahren nicht umsonst ihre Wiederge-
burt. So gelangt u.a. auch der Ayurveda wie-
der stérker ins 6ffentliche Bewusstsein. Bein-
haltet das ,Wissen vom Leben* doch genau
das, wonach alle suchen, um gliicklich und
gesund ihren Weg gehen zu koénnen.

Aber was ist Glick Uberhaupt? Das Sehnen
nach Momenten des Vergessens aller Belas-
tungen, nach Inseln des Sich-fallen-lassen-
Koénnens kennt jeder Mensch. Das Tor hierzu
lasst sich mit einem individuellen Schlissel
oOffnen — in Leichtigkeit.

Um die Leichtigkeit wieder splren zu lernen
— dafir gibt es wundervolle Briicken, wie bei-
spielsweise den Ayurveda, eine Lebensphilo-
sophie mit Ursprung im heutigen Indien und
Sri Lanka.

In allen Bereichen wird hier der Mensch in sei-
ner Gesamtheit betrachtet: Einklang von Kor-
per, Seele und Geist, Lebensumstande, be-
rufliches und soziales Umfeld aber auch die
Lebensfiihrung beeinflussen das Wohlbefin-
den in erheblichem Male.

Durch Beriihrung
zu den Quellen

Ein wichtiger Beitrag zu mehr Wohlbefinden
leistet zweifelsohne die ayurvedische Massa-
ge, Wohlfiihl-Quelle mit ungeahnten Tiefen —
wenn der Mensch dies zulassen mdchte und
kann. Wir haben oft verlernt, dass wir Wohl-
befinden nicht nur verdient haben, sondern es
eine Notwendigkeit darstellt — in der Not
kommt die Wende. Die inneren Akkus wollen
immer wieder aufgeladen werden.

Wie entsteht ein starkeres Wohlbefinden wirk-
lich? Zunachst geht es darum, Bedirfnisse
wieder auBern zu lernen. Viele haben es nicht
gelernt, ihre wahren Wiinsche zu kommunizie-
ren. Bei Frauen ist dieses Phanomen meist
noch ausgepréagter als bei Mannern — die Rol-
le, ihre tiefen Bedirfnisse zuriickzuhalten
wurde ihnen schon friih antrainiert, im Hinter-
kopf jeweils die latent vorhandene Drohung

von Liebesentzug — in welcher Form auch im-
mer. Heute erinnern sich die Frauen glickli-
cherweise wieder starker an ihre wahren Wur-
zeln, Fahigkeiten und Krafte und schopfen 6f-
ter und intensiver aus ihrem unendlichen
Schatz namens Weisheit.

Bedirfnisse aufdern

Schon wenn sich der Klient auf die Massage-
liege legt, wollen die ersten Wiinsche ausge-
druckt werden: liegt er lieber ganz flach oder
braucht er Unterstiitzung z.B. durch eine
Knierolle? Wahrend der Massage kann sich
das Bedirfnis verdndern und Aufgabe des
Massierenden ist es, solch eine Veranderung
zu beobachten, um dann auf den Klienten ein-
gehen zu kénnen. Denn die Knierolle ist oft
nur eines von vielen unausgedriickten und un-
gelebten Bedirfnissen. Und im Grunde geht
es immer um tiefe Bedurfnisse.

Diese wiederum gehen Hand in Hand mit tie-
fen Gefiihlen - eine grof3e Verantwortung liegt
daher beim Massierenden, indem er alle ge-
gebenenfalls auftretenden Gefiihle des Men-
schen, der ihm wahrend der Massage sein
Vertrauen schenkt, begleitet. Denn eine ayur-
vedische Massage ist auch ein tiefer Vertrau-
ensbeweis.

Herzenssache

Vertrauen ist aber gleichzeitig Herzenssache.
Wenn Vertrauen sich mit allumfassender Lie-
be paart, ist ein kraftvolles Aufgehen der Saat
vorprogrammiert: Warme, Freude, Erfiillung
konnen geerntet und gelebt werden. Sie die-
nen dann als Antriebskréafte einer tiefen Krea-
tivitat, die sich wieder ausdriicken kann.

Vertrauen, zunachst vor allem zu sich selbst,
kann wahrend der Massage neu entstehen,
weiter wachsen. Der Massierende unterstiitzt
dies, z.B. bei einer Gesichtsmassage und vor
allem auch bei einer Massage im Bereich des
Herzchakras. Im klassischen Chakren-Sys-
tem, das von sieben Energiezentren ausgeht,
bildet das vierte Chakra oder Herzchakra die
Mitte. Hier flieRen die drei unteren und die drei
oberen Chakren ineinander, d.h. die physisch-

emotionalen und die geistig spirituellen Zent-
ren. Die Hauptaufgabe des Herzchakras liegt
auf der Hand: eine Vereinigung aller Zentren
in Liebe.

In diesem Zentrum ist auch der Sitz von Ojas,
im Ayurveda die Vitalkraft des Korpers. Oja
ist Quelle der personlichen Ausstrahlung ei-
nes Menschen in seinem gesamten Aus-
druck. Im optimalen Zustand driickt Oja sich
in Form von Glucksgeflihlen und anderen tie-
fen Emotionen aus, aber auch in bedingungs-
losem Vertrauen.

Wahrend einer ayurvedischen Massage kann
der Klient wieder in Leichtigkeit mit dem gott-
lichen Funken in Verbindung kommen, denn
Ojas ist auch Hingabe an sich selbst und an
all das, was ist. Eine Beruhrung im Herzbe-
reich setzt auBerdem sehr viele positive Ener-
gien frei, wodurch die personliche Basis ge-
stérkt wird. Das Gefuhl wéchst, als Mensch
wieder Meister seines Lebens zu werden, das
Leben erneut selbst gestalten zu dirfen und
zu konnen, bzw. dies mehr denn je zu tun.

Es ist eine unserer groRten
Lebensaufgaben, den Zugang
zu uns selbst wieder zu finden
und uns selbst so anzunehmen

wie wir sind.

Und die Liebe zu uns selbst zu leben. Denn
wir brauchen uns nicht von aueren Umstéan-
den niederdriicken zu lassen. Durch Liebe
wachst eine neue Authentizitat und Wahrhaf-
tigkeit im gesamten Denken, Sprechen und
Handeln.

Abb. 1: , ... und mein Herz fangt wieder an zu
blihen"
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war zunéchst Uber zwanzig Jahre

im internationalen kaufmanni-
schen Bereich tatig. Der Kontakt
mit Menschen aus aller Welt und
ihren jeweiligen Kulturen bedeute-
ten ihr stets sehr viel. Die Suche
nach sich selbst und dem wirkli-
chen Sinn des Lebens fiihrte sie

ensverhaltnis zu anderen Men-
schen bereitet. Ein Lob des
Massierenden, beispielsweise
die Worte: ,,So wie Sie sind,
sind Sie wundervoll“, sollte in
einem  Austauschgespréach
stattfinden und wirklich von
Herzen kommen. Nur so kann
der Klient u.a. bei der Aktivie-

begleitung.

u.a. zum Ayurveda, fur sie absolute Herzensangelegenheit.
Heute lebt sie ihre wahre Berufung und unterstiitzt Men-
schen bei Ayurveda-Massagen und (spiritueller) Lebensweg-

rung seiner Selbstheilungs-
krafte unterstiitzt werden, spi-
ren, dass seine tief in ihm ver-
ankerten Talente sich auch
ausbreiten dirfen.

Die Intensitat an innerer Bewe-
gung wahrend einer ayurvedi-

Der Massierende wiederum fungiert als Gefal
fur den Klienten, der durch dessen Begleitung
liber Geist und Korper den Zugang zur Seele
wieder finden kann. Voraussetzung dafur: der
Massierende spult nicht nur einen technischen
Ablauf herunter, sondern gibt aus tiefstem
Herzen all das weiter, was in ihm wéhrend der
Massage entsteht. Die personliche Vorberei-
tungsphase des Massierenden ist daher abso-
lutes Muss. Es kann nur dann wirklich Her-
zensenergie flieBen, wenn der Massierende
selbst in seiner Mitte ruht und kraftvoll, fried-
lich, ohne Gedankenwirrwarr das geschehen
kann, was geschehen mdchte.

Wichtig wahrend der Vorbereitung ist u.a. ei-
ne stille Meditationsphase: der Massierende
bittet in den Worten, die fiir ihn stimmig sind,
um gottliche Flihrung und Segen. Nur wer die
Massage mit all seinen Sinnen wahrnimmt,
kann Veranderungen in Geist, Herz und Gefiih-
len — energetisch, feinstofflich — spiren und
darauf eingehen, was der Klient in den Tiefen
seines Wesens bendtigt, kann ihm genau dort
etwas geben, wo er es braucht, wo es ihm be-
sonders gut tut. Diese Quelle des Wohlbefin-
dens kann gleichzeitig die Tore zu jahrelan-
gem Unterdriickten oder zu tiefen Gefiihlen
offnen. Allumfassende, bedingungslose Liebe
und Mitgefiihl sind dabei kraftvoller als alles
andere, sie konnen selbst Mauern zum Ein-
sturz bringen.

Die Beriihrung durch die Herzensenergie des
Massierenden erleichtert auch den Zugang zu
den Tiefen des Bewusstseins des Klienten —
wenn dieser es mochte. Er hat dadurch eine
wundervolle Mdglichkeit, (wieder) sich selbst
in seiner Ganzheit betrachten zu lernen. Die
ayurvedische Massage kann daher ein Regen-
bogen sein, um im Innen wie im Auflen neue
Verbindungen zu schaffen.

Vertrauen

Das Prinzip der Waage spielt eine wichtige
Rolle: ein langsames Herantasten an den Kili-
enten, damit dieser das Vertrauen zu dem
Menschen erblihen lassen kann, der ihn mas-
siert, begleitet und unterstutzt. Dadurch ist
auch der Boden fur ein wachsendes Vertrau-

schen Massage wird oft unter-
schéatzt, seien es Gefiihlsre-
gungen, alte Muster oder einfach nur Fragen,
die entstehen. Jeder Mensch ist in seinem
Sein und Fuhlen absolut einzigartig. Der Ruf
nach einem individuellen Ausgleich ist daher
eine ganz natirlich Melodie.

Eines dieser Echos besteht im Herausfinden,
was gut tut. Uber die Massage eréffnet sich
zunachst die Moglichkeit, aus dem Kopf, aus
dem Alltag ins Herz, ins Fuhlen, ins Sein zu
kommen.

Im Anschluss kann wahrend eines Nachge-
sprachs der Faden aufgegriffen werden: der
feinfihlige Massierende hort dabei heraus, wo
die wahren Talente des Klienten schlummern.
Singt dieser wundervolle Mensch zum Beispiel
gerne, kann er darin bestarkt werden, dies
auch zu tun.

Der Rote Faden

Wichtig fiir den Klienten ist eine Art roter Fa-
den in Form eines kleinen Programms. Dies
bringt Struktur und Disziplin in den Teil des Ta-
gesablaufs, der verandert werden méchte. Ri-
tuale, wie eine Art Innenschau morgens
und/oder abends kdnnen ein solches Pro-
gramm erganzen: ich mache mir Gedanken
dariiber, was im Laufe des Tages oder Vorta-
ges stimmig fir mich war und was weniger.
Beides darf in Liebe und Dankbarkeit ange-
nommen werden und das, was nicht so gut
war oder ist, kann in Zufriedenheit gehen. So
kann Altes, nicht (mehr) Stimmiges sanft ab-
und Neues langsam aufgebaut werden. Auch
Ruhe, Stille oder Bewegungsrituale kénnen
sanfte Inseln des Riickzugs zu sich selbst sein
— wundervolle Unterstiitzungen im Weiterge-
hen des Lebenswegs. Es geht um die kleinen
Dinge des Alltags, die verandert, bzw. in den
Tagesablauf integriert werden. Ideale der
Reinheit, der Perfektion erreichen genau den
gegenteiligen Effekt und sind in solch einem
Leitfaden fehl am Platz.

Viele Menschen haben jedoch Angst vor Ver-
anderung, vor Neuem. Dann sollte nicht ,mis-
sioniert” werden, sondern der Klient darf vol-
ler Liebe in seinem einzigartigen ,Anders-
Sein“ gelassen werden.

Der Mensch méchte oft einfach ,nur“ seine
Seele baumeln lassen, wéhrend einer wohltu-
enden ayurvedischen Massage. Und dann er-
setzt ,.ein Tropfen Praxis einen Ozean an Theo-
rie“, wie eine wunderschone indische Rede-
wendung besagt. Dann darf der Klient sich
diesem Genuss ohne viel Drumherum an Wor-
ten hingeben und das entstehende Gliicksge-
fuhl spiren. Dann kann der Motor, der in uns
arbeitet, allméhlich wieder runder und voller
laufen.

Entspannung sieht fur jeden Menschen anders
aus. Entspannen heif3t auch nicht vélliges Los-
lassen. Oft war eine Kérperanspannung not-
wendig, um tiberhaupt durchs Leben gehen zu
kdnnen. Manchmal ist es dann gut einfach
Lhur® zu spuren, was im Moment wohltuend
und entspannend ist — das Schaffen von klei-
nen Inseln des Gliicks.

,.In einer deiner Herzenskammern
bist du immer glucklich.*

diese Weisheit von Yogananda dirfen wir alle
mit in unseren Wesenskern nehmen.
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