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Massage gehort zu den dltesten Heilkiinsten
auf der ganzen Welt. In vielen verschiedenen
Traditionen haben die Menschen Methoden
entwickelt, deren Bestreben es immer war, den
Kérper so ins Gleichgewicht zu bringen, dass
die Seele Lust hat, darin zu wohnen. In unserer
stressreichen Zeit heute zeigen uns Ayurveda
und Yoga Wege, diese Schatze wieder in unser
Leben zu integrieren.

Die Inderin Kusum Modak hat die Ayurveda
Yoga Massage aus der (iber 20 Jahre andauern-
den Arbeit mit ihrem Lehrer B.K.S. lyengar
entwickelt.

Diese kraftvolle und zugleich sanfte Arbeit mit
Handen und FiiBen macht den Kérper weich
und beweglich. Mit einer tiefen Bindegewebs-
massage wird der Korper gelockert und dann
mit Elementen aus dem Yoga gezogen und ge-
streckt. Der ganze Korper wird vom Kopf bis
zu den Zehenspitzen geknetet, gedriickt und
gedehnt. Verschiedenste yogische Dehnungen
werden in die Massage integriert, die ge-
schwdéchte Korperteile tonisieren und starken.
Ebenso werden krank machende, (iber l&ngere
Zeit angestaute Gefiihle durchdrungen und po-
sitiv transformiert. Der Atem vertieft sich und
erméglicht so eine Offnung auf der kdrperlichen

wie auf der emotionalen Ebene. Die Energie
kann wieder frei flieBen.

Die Wirbelsaule als Zentrum des Korpers erhalt
wahrend der Massage besondere Aufmerksam-
keit. Die Wirbelzwischenrdume werden stimuliert,
Schulter- und Brustbereich gedffnet und der
Lendenwirbelbereich entlastet. Als besonders
angenehm wird die Massage mit den FiiBen
empfunden. Sie geht viel tiefer, weil mein ganzer
Korper die Beriihrung unterstiitzt. Vor allem die
Schulterblatter profitieren davon und kénnen
sich entfalten. Ich brauche den Kontakt mit

der Person, die behandelt wird, um den Druck
meiner Hande und FiiBe abzustimmen und bei
jeder Dehnung abzuklaren, wie weit wir hinein
gehen konnen. Es ist sehr wichtig, dass der
Klient sich wie beim Yoga mit seinem Atem in
die Dehnung hinein entspannt, dann warten wir,
bis der Kdrper nachgibt und die Bewegung noch
weiter geht. Die Intensitdt wird vom Klienten
bestimmt. Diese Technik ist z.B. sehr effektiv,
um aus Schonhaltungen herauszukommen.

Massage

In dieser Massage bekommen fast alle Men-
schen einen neuen Zugang zu ihrem Kérper.
Sie sind weniger bewertend, dafiir aber acht-
samer und einflihlsamer. Sie trainieren ihre
Selbstwahrnehmung, sind zentrierter und
prasenter. Eine nie gekannte Entspannung,
Gelassenheit und Vitalitdt begleitet sie noch
Tage danach.

Achtsame und liebevolle Beriihrung schafft ein
Klima von Akzeptanz und Loslassen, in dem der
Empfangende sich ganz neu in seinem Kérper
erleben kann. Ein Kribbeln oder Schweben, ein
Zustand von innerem Gleichgewicht und Stille
stellt sich ein, beriihrt die Seele und lasst sie
fliegen.
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