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 Cos’é l’ Ayurveda 
 
 L’Ayurveda o “Conoscenza della Vita’ é il millenario sistema medico dell’antica 
cultura indiana. Nel suo approccio alla vita la funzione primaria é quello di pre-
servare la salute e prolungare la durata dell’esistenza umana: si tratta perciò di 
una visione essenzialmente preventiva della salute e solo in un secondo momento 
l’Ayurveda si propone come scienza medica curativa come noi la intendiamo in 
Occidente. 
Al suo interno e filtrate dalla sua visione sono presenti tutte le metodiche per vi-
vere in armonia mantenendo il proprio corpo e la propria mente pulite e sane; le 
tecniche spaziano dalla chirurgia alla medicina interna, dalla pediatria alla psico-
logia, dalla tossicologia alla scienza del ringiovanimento e molto altro. Tra le sue 
metodiche 
operative sono inclusi anche i trattamenti manuali, considerati tra le tecniche 
principali per prevenire le malattie, ma utili anche per contribuire a curarle. 
Nel Charaka Samitha, nel Susruta Shamita e nell’Ashtanga Hridaya Samhita sono 
raccolti i precetti fondamentali dell’Ayurveda sotto il profilo medico e filosofico, 
ma i primi concetti di questa antica scienza sono contenuti nell’Atharva Veda e 
nel Rig Veda due dei quattro testi sacri della antica cultura ariana indiana. Dopo 
l’indipendenza dell’India l’Ayurveda, e specialmente il suo aspetto medico, si è 
riaffermato con vigore in molte zone del paese e si stà diffondendo anche in Occi-
dente dall’alto dei suoi 5000 anni di esperienza sulla vita e sui suoi aspetti più 
profondi. 
 
 
L’approccio dell’Ayurveda spiega tutte le funzioni del corpo in relazione agli avve-
nimenti osservabili in natura, atteggiamento tipico di tutte le culture antiche e 
tradizionali. I tre principali fattori che causano tutti i fenomeni sono il Sole, la 
Luna e il Vento. Il Sole é l’energia di conversione rappresentata dal Fuoco, la Lu-
na é l’agente di raffreddamento rappresentato dall’Acqua, il Vento é il principio 
del movimento rappresentato dall’Aria. 
Tutte le attività presenti nell’universo sono raggruppabili nelle tre funzioni basi-
lari di creazione, mantenimento e distruzione. La Trimurti indiana (Brahma, Vi-
shnu e Shiva o Rudra) le rappresenta sul piano sacro. I Triguna (Sattwa, Rajas, 
Tamas) le rappresentano sul piano psichico. I Tridosha le rappresentano sul pia-
no delle funzioni vitali, essi sono: Vata che controlla il movimento e la distruzio-
ne, Pitta che controlla il metabolismo e la trasformazione, Kapha che controlla la 
coesione della materia e la sua conservazione. Tali elementi sono essenziali nella 
concezione dell’Ayurveda. 
Approfondiremo e chiariremo meglio questi concetti più avanti. 



3 

CORSO DI AYURVEDA “ BASE 1” 

 cell.  3930104309   E-mail: olisticinfo@gmail.com   sito web www. Olisticnaturcenter.eu 

 
  

le basi del massaggio ayurvedico 
 

 Massaggio e medicina ayurvedica 
 
 I trattamenti manuali sono parte integrante della medicina indiana tradizionale. 
Essi vengono impiegati in molte forme, spesso complesse e difficili da riproporre 
in Occidente, come prevenzione e cura delle malattie. 
Avendo la medicina ayurvedica soprattutto una visione preventiva é questo 
l’aspetto prevalente del massaggio; attraverso periodici cicli di trattamenti 
manuali le persone prevengono le malattie potenziando le difese immunitarie e 
sostenendo le proprie condizioni generali di salute. 
  
I cicli di trattamenti manuali andrebbero perciò eseguiti preferibilmente in pri-
mavera, stagione dedicata alla disintossicazione. 
Attraverso l’impiego di olii medicati ed altri prodotti della farmacopea tradiziona-
le indiana da usare sul corpo, tali trattamenti possono però contribuire, integran-
do altre terapie interne, a rinnovare gli stati di salute compromessi. 
Il tipo di trattamento manuale ayurvedico riproponibile nel nostro contesto cul-
turale é essenzialmente l’Abyanga, il massaggio del corpo con olii. Su questa tec-
nica é perciò incentrato il nostro corso. Tale tecnica ha bisogno di un solo opera-
tore e può essere modulata attraverso molteplici sfumature e combinazioni di rit-
mo, pressione, manovre e olii impiegati, adattandosi cosi alle caratteristiche dello 
specifico lavoro di riequilibrio da svolgere sulla persona. Integreremo questa tec-
nica con le tecniche di massaggio freddo e di massaggio sui punti (Chakra) del 
piede. 
 
  

 I benefici tradizionali del massaggio 
 
 I benefici che i Veda attribuiscono all’Abyanga sono dodici: 
fortifica (Pushticar), rilassa (Shantikar), ringiovanisce (Arahar), allunga la vita 
(Ayushlcar), migliora il sonno (Swapnakar), migliora la vista (Darshankar), raf-
forza la pelle (Twakdhritkar), migliora la carnagione (Mirija Varnakar), elimina 
l’eccesso di Dosha (Vata Pitta Kapa Nirod), aumenta le difese immunitarie 
(Abhighat Sahatwa), aumenta la resistenza alla fatica (Shramakar), aiuta ad af-
frontare stress ed ansia (Klesha Sahatwa). 
Tali benefici sono quindi globali e graduali, non tutti facilmente per-
cepibili dopo un singolo trattamento. Ciò che si può percepire immediata-
mente é una condizione generale di benessere (rilassamento e tonicità) e di legge-
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rezza. ‘Questo per ribadire che il massaggio Ayurvedico è comunque un tratta-
mento energetico generale. 
 
 L’uso appropriato di oli e manualità consente però di mettere a punto trattamen-
ti mirati a problemi specifici, consentendo perciò quella forma di 
”specializzazione” così cara agli occidentali. Gli effetti più efficaci delle tecniche 
specifiche sono relativi ai problemi muscolari e articolari, ai problemi di stress e 
depressione (sistema nervoso), ai problemi del sistema digerente. Vi sono anche 
manualità adatte a trattamenti estetici ma si tratta in qualche modo di un 
“sottoprodotto” del massaggio, infatti se la persona é in buona salute anche il suo 
corpo lo esprimerà. 
 
  

 L’atteggiamento nei confronti del paziente e della salute 
 
 L’Ayurveda é un modo globale (olistico) di vedere l’essere umano e le sue relazio-
ni con l’universo, la sua filosofia di vita dovrebbe permeare tutti gli aspetti 
dell’esistenza dell’individuo. Per avvicinarsi al massaggio ayurvedico bisogna per-
ciò entrare in contatto con la sua visione della salute intesa come squilibrio degli 
elementi costitutivi l’essere umano (Tridosha). 
Nella medicina ayurvedica la malattia è causata essenzialmente da uno scorretto 
atteggiamento mentale che si ripercuote sul corpo a partire dal sistema digerente 
dando luogo ad uno squilibrio di uno o più degli elementi costitutivi la persona 
nei suoi vari aspetti: i Tridosha (Vata, Pitta, Kapha). 
Dal punto di vista del medico ayurvedico è importante perciò individuare la costi-
tuzione di base del paziente per individuare lo stile di vita e la terapia preventiva 
o la cura più adatti alla persona. Il centro di attenzione é perciò la persona, 
non il disturbo. 
 
 Un primo elemento da considerare nel lavoro é quindi l’atteggiamento da avere 
nei confronti della persona che vuole sottoporsi al trattamento. Bisogna imparare 
a considerarla nella sua interezza di corpo e psiche, ed avere un atteggiamento di 
incoraggiamento e di affettò nei suoi confronti. Una persona che vuole sottoporsi 
ad un ciclo di trattamenti manuali porta con se un problema esistenziale. Quindi 
durante la pratica è necessario stabilire con lei un rapporto armonioso, dal mo-
mento che stiamo sconfinando nel suo mondo interiore. 
Attraverso il nostro agire dobbiamo cercare di mettere la persona in relazione con 
se stessa. Dobbiamo sempre ricordare che é la persona che deve trovare dentro di 
sé la forza e il modo di affrontare l’atteggiamento sbagliato che ha dato origine al-
lo squilibrio e di ricostruire un nuovo equilibrio esistenziale: il nostro lavoro ri-
mane finalizzato a cercare di porla nelle migliori condizioni per realizzare questo 
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processo rafforzandone le capacità intrinseche di reazione nella giusta direzione. 
A tal fine sono importanti la tecnica e la manualità ma é altrettanto importante il 
lavoro di sostegno psicologico. 
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 L’atteggiamento nei confronti di se stessi e durante 

il trattamento 
 
 Chi pratica il massaggio ayurvedico deve cercare innanzi tutto di mantenere se 
stesso in buona salute. 
Chi non é in buona salute non può pretendere di curare gli altri; que-
sta saggia regola della tradizione orientale va tenuta sempre in considerazione. 
E’ perciò importante seguire noi stessi una serie di pratiche di salute sceglien-
dole in base alla nostra indole e carattere. 
Fondamentali nella tradizione dell’ayurveda sono le pratiche fisiche, respirato-
rie e meditative dello yoga, come importante è una corretta alimentazione, base 
di ogni prevenzione, ed una giusta quantità di sonno (da 7 a 9 ore al giorno!). 
Inoltre chi pratica il massaggio dovrebbe a sua volta farsi massaggiare spesso, 
almeno una volta al mese ma anche una volta a settimana se gli é possibile. Co-
munque quando si ha qualche problema di salute o si è molto stanchi o preoc-
cupati per qualcosa é meglio non operare. 
Durante il trattamento l’operatore deve essere calmo e centrato, mantenendo 
una respirazione fluida e profonda nell’addome. Tutta la sua attenzione deve 
rivolgersi al paziente, alle sue reazioni, alle sue condizioni psichiche e fisiche, 
all’ascolto. Grazie a questa attitudine all’ascolto potremo sempre di più perso-
nalizzare il trattamento utilizzando le manualità più idonee; il massaggio de-
ve progressivamente trasformarsi da tecnica ad arte. 
Particolare attenzione va rivolta alla respirazione di colui che riceve il massag-
gio, ogni sua modificazione rivela un cambiamento di stato psichico ed emoti-
vo. Rieducare la respirazione è spesso la migliore medicina. 
 

La preparazione al massaggio 
 

Chiunque si accinga a praticare trattamenti energetici di qualunque tipo deve 
preparare se stesso, a livello psichico e a livello fisico. 
Vi sono una serie di tecniche per potenziare i vari elementi essenziali per prati-
care un buon massaggio. 

 
 Tecniche di potenziamento di mani e braccia.  

 
Come tecniche di potenziamento delle braccia e delle mani si può utilizzare la 
sequenza del Wai Dan di Da Mo. E’ una sequenza tipica del Chi Kung cinese ma 
si narra che sia stata insegnata ai monaci di Shaolin, monastero che divenne il 
centro delle arti marziali cinesi di origine buddista (Kung Fu), da un principe 
indiano, Sardili, giunto in Cina nel 526 d.c. per diffondervi il buddismo Maha-
yana. 
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E’ utile iniziare con cicli quotidiani di tre ripetizioni per ciascun esercizio, incre-
mentando progressivamente il numero di ripetizioni a cinque e poi a sette per 
mantenersi su quel livello. Solo per chi ha debolezza di braccia o forti tensioni alle 
spalle è utile andare oltre; evitate comunque di andare oltre le undici ripetizioni. 

 
 Tecniche di respirazione. 

 
 Alle tecniche per mani e braccia é necessario affiancare le tecniche di respirazio-
ne. Durante il massaggio una respirazione lenta e profonda è essenziale per man-
tenere la propria centratura e armonizzare il ritmo di lavoro. La cultura indiana 
ha nelle tecniche yoga di pranayama un sistema di educazione respiratoria sofisti-
catissimo, molte di queste possono essere tranquillamente usate. Vi proponiamo 
un gruppo di tecniche proposte da Joythimayananda, ma potete praticare qua-
lunque altra tecnica che conosciate. 
 
Nadi Sbuddi - calma la mente; si espira svuotando bene i polmoni poi si inspira 
dalla narice sinistra e si espira dalla destra, si inspira dalla destra e si espira dalla 
sinistra, è utile trattenere per qualche istante l’aria nei polmoni. Eseguire almeno 
dodici cicli completi tra un trattamento e l’altro E’ analogo al Nadi Shodana Pra-
nayama dello yoga. 

 
 Deerga Swasa - tonifica; si tratta di respirazioni complete che si  
eseguono riempiendo nell’ordine addome, torace e clavicole e svuotandoli in sen-
so inverso. Da praticare al mattino per 5-10 minuti accompagnando la respirazio-
ne con movimenti delle braccia verso l’alto durante le inspirazioni e verso il basso 
quando si espira. 
 
Swasa Suddhi - In piedi con ginocchia rilassate e mani intrecciate davanti alle 
pelvi, inspirando sollevare le braccia in avanti sino alle spalle, espirando rumoro-
samente (ujjai) portare i palmi verso la gola, girarli verso terra e scendere fino al-
le pelvi. Inspirando sollevare le braccia lateralmente con i palmi verso l’esterno 
fino a portarle sopra la testa, palmi verso il cielo, espirando sonoramente ripor-
tarle verso il basso fino alle pelvi per iniziare un nuovo ciclo, Eseguire dodici vol-
te, l’espirazione scarica tensione e l’inspirazione ricarica di energia. 
 
Brahma Suddhi - libera le tensioni. Inspirare profondamente dalle narici ed e-
spirare dalla bocca velocemente e sonoramente. Inspirare profondamente ed e-
spirare lentamente dal naso. Ripetere questo ciclo per dodici volte. 
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 Tecniche di scarico e di ricarica.  

 
Tra un trattamento e l’altro bisogna praticare le tecniche di scarico e di ricarica 
per potersi presentare alla persona successiva puliti e ricaricati. 
Per prima cosa, appena terminato il trattamento e lasciando che la persona trat-
tata si goda gli effetti del massaggio rimanendo per qualche minuto distesa sul 
lettino, si vada al bagno e si faccia scorrere acqua fresca sui polsi e sulle mani uni-
te a coppa per 30-1’, quindi si beva almeno un bicchiere di acqua fresca e si svuoti 
la vescica, poi ci si lavi le mani con acqua fresca sgrullandole ripetutamente con 
vigore. Si torni dalla persona, la si faccia alzare e rivestire; quando si è soli prati-
care alcuni profondi sospiri dalla bocca, le tecniche di respirazione di scarico e ri-
carica ed una breve concentrazione sul ritmo respiratorio visualizzando luce che 
entra e riempie il corpo, fumo grigio che esce portando fuori tossine. Quindi riat-
tivare la circolazione nelle braccia con appositi esercizi e preparare la stanza per 
chi dovrà ricevere il trattamento successivo. 
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L’attrezzatura di supporto 
 
  
 L’ambiente e l’attrezzatura.  
 
L’ambiente dove si praticano i trattamenti dovrà essere accogliente e caldo (22-
25°), luminoso, ben areato ma senza correnti d’aria. L’attrezzatura necessaria è 
un lettino da massaggi o una pedana ampia se si preferisce lavorare a terra, un 
diffusore di aromi, un paio di coperte leggere per coprire la persona, lenzuolini 
di carta o lenzuola di cotone da mettere a terra o sul lettino per assorbire gli olii 
in eccesso e non sporcare. 
 
 Gli olii 
 
Caratteristica essenziale del massaggio Abyanga è l’uso di olii. Questi servono 
per facilitare lo scivolamento delle mani sul corpo ma soprattutto per arricchire 
il trattamento grazie ai principi attivi in essi contenuti. Ogni olio ha 
caratteristiche specifiche che contribuiscono all’azione di riequilibrio operata 
dal massaggio. 
 
 In India si usano tradizionalmente olii di base spremuti a freddo (senape, 
sesamo, cocco) oppure gli olii ayurvedici da massaggio, prodotti attraverso 
lunghe lavorazioni e contenenti svariate sostanze medicali. Noi possiamo usare 
tranquillamente la stessa metodologia ed utilizzare olii di base spremuti a 
freddo facilmente reperibili, eventualmente trattati cromoterapicamente o 
aromoterapicamente, Le caratteristiche essenziali dei principali olii di base 
reperibili sul mercato sono le seguenti: 
 
• Oliva. Molto riscaldante, disintossicante, cicatrizzante, disinfettante, 

antinfiammatorio, stimola i muscoli e le articolazioni. Usare sempre 
tagliato (girasole o vinacciolo). 

 
• Sesamo. Antiossidante, terapeutico, riscald ante, disintossicante, 

antireumatico, stimola la circolazione. E’ l’olio terapeuticò per eccellenza, 
polivalente, tagliare con olio di soia. 

 
• Mandorle dolci. Ottimo per la pelle secca e il sistema nervoso,.        
rinfrescante. 

 
 

• Girasole. Ottimo olio da taglio, alleggerisce gli olii riscaldanti. Nocciola, 
Lievemente astringente. Ottimo per pelle atona, smagliature,cellulite; 
elasticizzante e levigante. 
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• Arachide. Riscaldante e disintossicante, Previene artrite e reumatismi. 
 
• Vinacciolo. Leggero e astringente. 
 
• Soia. Nutre la pelle, ottimo da taglio. 
 
• Germe di grano. Rigenerante, ristrutturante, potenzia ghiandole 

endocrine e muscoli. Buono per i problemi di pelle. E’ utile aggiungerne 
sempre un 10-20% negli altri olii. 

 
• Iperico. Antidepressivo, rigenera i dischi vertebrali, antinfiammatorio, 

astringente, analgesico. Diluirlo al 10-30% nel sesamo o oliva. 
 
• Cocco. Rinfrescante, ottimo per pelle e capelli. 
 
• Lino. Rinfrescante, antisettico, ottimo per la pelle. 
 
Vi sono comunque molti altri olii reperibili sul mercato, l’importante è 
trovarne di buona qualità e rigorosamente spremuti a freddo.  
 
La preparazione cromoterapica dà agli olii una forte carica terapeutica. Si 
esegue mettendo l’olio in una bottiglia colorata ed esponendola al sole dal 
mattino alla sera per 41 giorni, il periodo migliore è tra maggio e luglio. I colori 
raccomandati sono: rosso o marrone, riscaldanti (sesamo, oliva), per i problemi 
infiammatori di tipo sia muscolare che articolare; blu, rinfrescante (mandorle 
dolci), si usa per i problemi del sistema nervoso sulla testa (blu chiaro) e su 
torace e dorso (blu scuro): verde, settico (cocco, lino), per le affezioni cutanee. 
 
 Di analoga efficacia ma più semplici da preparare sono gli olii aromoterapici, 
preparati aggiungendo olii essenziali a quelli di base. 
In qualunque manuale di aromoterapia è possibile trovare suggerimenti utili. Le 
dosi per 100 ml di olio di base sono da 1 a 3 ml di olio essenziale. Più alta è la 
concentrazione di olio essenziale più fisici sono gli effetti. 
Inizialmente è comunque meglio basarsi su pochi (una decina) di olii essenziali, 
miscelandone non più di due o tre insieme. 
Consigliamo comunque di iniziare a lavorare con gli olii di base 
 
La tecnica che suggeriamo come Olistic Naturcenter  e quella di far “scegliere” gli 
oli essenziali al paziente secondo questa tecnica: 
  
L’operatore deve avere almeno 20 oli essenziali (i principali) suddivisi secondo 
la loro funzione verso i dosha V P K ,  in caso di oli con proprietà simili si 
preferirà il meno costoso (la scelta degli oli e a discrezione dell’operatore) .  
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Prima che il paziente si spogli, si predisporranno tutti gli oli su di un piano o sul 
tavolo da massaggio,  quindi si farà sedere il paziente su di una sedia o sul tavolo 
(deve essere rilassato e comodo) . 
 
Diremo al nostro paziente “ Adesso ti farò sentire dei profumi di oli essenziali non 
devi pensare a nulla ma sentire la sensazione che ti comunica se non ti piace mi 
dirai solo NO e se invece ti piace SI 
 
Il paziente deve avere gli occhi chiusi, una alla volta apriamo gli oli, Facciamo 
annusare brevemente a poca distanza dal naso l’olio che abbiamo aperto al nostro 
paziente e chiediamogli solo di esprimere con un SI o un NO se gli piace. 
 
Faremo un primo “giro” con tutti gli oli a disposizione scartando i NO 
 
Se alla fine del primo giro avrete sei o meno oli rimasti terminate la “procedura” 
guardate gli oli la mente “spirituale” del vostro paziente vi ha comunicato i suoi 
bisogni. ( lo rilevate dal tipo di olio e dalle sue indicazioni)  
 
Nel caso vi siano più oli ripetete la selezione usando gli oli selezionati con il 
SI non riutilizzate gli oli NO. ATTENZIONE fate una sosta tra il primo e secondo 
giro per “resettare” e dar modo alla persona di “dimenticare” gli odori. 
 
 
 
Le ubatan.  
 
Si tratta di preparazioni detergenti a base vegetale che completano il trattamento 
manuale pulendo la pelle dall’olio in eccesso, in India sono molte usate poiché i 
trattamenti sono praticati usando quantità notevoli di olio. Oltre a questo effetto 
hanno funzioni di pulizia profonda senza disidratare ed inoltre hanno 
caratteristiche antisettiche e antiparassitarie. Si possono acquistare da 
importatori ma anche produrne personalmente alcune molto semplici che 
possono essere usate per il massaggio. 
 
Ecco alcune ricette proposte da Govindan: 
- Ubatan per il massaggio del viso. 1) 50 gr. di lenticchie a bagno in 450 ml. di 
latte per una notte. Impastarle ed usarle per il viso. 2) Mescolare un cucchiaio di 
olio di mandorle e 5 ml, di latte di mucca. 3) 25 gr. di crema di latte con pasta di 
mandorle. 
- Ubatan per il corpo. 50 gr. di farina di ceci con un cucchiaio di curcuma. 
Aggiungere 5 gr. di olio di senape (mostarda) per ottenere una pasta molto densa 
da diluire con acqua al momento dell’uso. 
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Seconda parte: le manualità 
 
 L’automassaggio 
 
 L’automassaggio andrebbe praticato tutti i giorni, al mattino prima degli esercizi 
di risveglio e alla sera prima di coricarsi e dopo aver effettuato gli esercizi di 
rilassamento. Si può utilizzare qualunque olio adatto alle nostre condizioni, senza 
eccedere nelle quantità. La durata é di circa 15 minuti. 
 
 Si inizia dal piede sinistro e da seduti. Oliare, spremere e ruotare le dita, premere 
pompando tra le dita, spremere la pianta, stirare l’area della colonna (arco 
piantare interno) verso l’alluce, premere gli spazi tra i metatarsi sul dorso, 
sfiorare malleoli e caviglia. 
Passare al polpaccio sinistro. Oliare, sfiorare dal basso all’alto (b/a), rotazioni su 
ginocchio, pompaggi su ginocchio e popliteo, rotazioni lati ginocchio, rotazione 
lato esterno polpaccio, rotazione su malleoli, strizzamenti ad anello dall’alto, 
movimento a fontana, vibrazione polpaccio, sfioramento a/b. 
Passare a coscia sinistra. Oliare, sfioramenti b/a, strizzamenti ad anello b/a, 
percussione a taglio su coscia anteriore, percussioni a coppa su coscia posteriore, 
scuotimento. 
Eseguire la sequenza su piede e gamba destra. 
Passare a mano e braccio sinistro. Oliare, sfiorare b/a, anelli b/a, pressioni 
pompando su palmo, stiramento e strizzamento dita, pressioni sui nove punti 
della mano, pressione su punti di polso e braccio, trazione delle dita a pettine. 
Ripetere per mano e braccio destro, Sdraiarsi con le gambe flesse per lavorare 
sull’addome. Oliare, percorso colon, olio nell’ombelico scuotendo con medio e 
eseguendo le spirali in senso orario, sfioramento sottocostale e su creste iliache. 
Oliare torace, percorso costole, aprire sterno e petto, sfiorare pettorali verso 
braccio (uomo), raccogliere seni verso l’alto e l’interno (donna), strizzare trapezi e 
collo a mano piena. 
Oliare viso (olio rinfrescante). Sfiorare dal centro verso l’alto o l’esterno su 
mascella, mento, guance, zigomi, orbite, occhi, fronte. 
Girarsi proni. Oliare glutei e lombi e strofinare, oliare scapole e strofinare, oliare 
reni e strofinare. 
Eseguire movimenti tipo shampoo e cerchietti su testa, Al mattino anche 
percussioni con polpastrelli e mano a conca. 
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Il massaggio caldo di base 
 
 Il massaggio caldo é la tecnica più usata tra quelle che vi proponiamo. Le sue 
caratteristiche generali sono di agire sulla circolazione venosa, aiutando il ritorno del 
sangue al cuore e la disintossicazione, agisce sul sistema nervoso. Si utilizzano olii 
intiepiditi ed ha caratteristiche essenzialmente anti-Vata (stress, ansia, problemi 
psicosomatici), ma utilizzando manualità adatte può essere modulato per agire anche su 
Pitta e Kapha. 
 
 Si inizia con il paziente supino e coperto poggiando la mano sull’addome per ascoltare 
il respiro ed entrare in contatto e poisciogliendo le gambe afferrandole alla caviglia e 
scuotendole con una leggera trazione, quindi si inizia dal piede sinistro. Oliare, aprire il 
piede, strizzare e ruotare le dita, strizzare tra le dita, premere su cuscinetti e su tutta la 
pianta, strofinare su lati interno ed esterno, premere sul dorso tra i metatarsi, sfregare 
collo del piede e malleoli, sfregare ai lati del tendine d’Achille, chiudere sfiorando 
dolcemente verso le dita. 
Sollevare il ginocchio poggiando il piede sul lettino. Oliare, sfioramento anteriore (tibia) 
verso l’alto con ritorno all’interno, sfioramento posteriore (polpaccio) verso l’alto con 
ritorno all’esterno, rotazioni sul ginocchio, pompaggio sulle due fossette del ginocchio e 
sul cavo popliteo, sfregamento sui lati del ginocchio in corrispondenza dei muscoli della 
coscia, rotazioni su tre punti del polpaccio, sfioramento tendine d’Achille e malleoli, 
strizzamenti ad anello, sfioramenti a fontana, percussioni leggere con polpastrelli, 
sfioramento a/b di chiusura. 
Oliare coscia sinistra. Movimenti a fontana anteriori e posteriori, strizzamenti ad 
anello, vibrazione coscia, sfioramento a/b di chiusura. 
Distendere la gamba. Lavoro su ginocchio nelle due direzioni (trasversale e 
longitudinale), frizioni alternate verso l’alto, percussioni a taglio, percussioni a coppa, 
sfioramento di chiusura a/b. 
Ripetere su gamba destra. 
Passare a braccio sinistro. Oliare, aprire mano, premere palmo e dorso, tirare ruotare e 
spremere le dita, muovere il polso, presa della mano e pressioni sfiorate su palmo, 
pressioni a pompaggio sui nove punti allungando le dita, pressioni a pompaggio sugli 
otto punti del polso, sull’avambraccio, sull’incavo e ai lati del gomito, sul braccio e 
sull’ascella, strizzamenti ad anello a/b, sfioramenti a spirale, stiramento delle dita a 
pettine, sfioramento di chiusura a/b. 
Ripetere su braccio destro. 
Per operare sull’addome sollevare le due ginocchia con i piedi poggiati sul lettino al fine 
di allentare le tensioni muscolari. Oliare e sfiorare in senso orario, olio nell’ombelico 
con vibrazioni e spirale, percorso del colon, impastare il tenue, movimento a onda, 
movimento a cerchio, percorso sottocostale e percorso sulle creste iliache, vibrazione 
palmare, sfioramento di chiusura. 
Passare al torace. Oliare, percorso infracostale da schiena, apertura sterno e clavicole, 
lavoro su ascelle con movimento “a goccia”, sfioramento pettorali verso spalle 
(uomo), raccolta seni (donna), spirale verso capezzolo e stimolazione, 
apertura sterno e clavicole (dall’alto), mani su petto e ascolto del respiro. 
Passare a spalle e collo. Scuotimento leggero spalle, pressioni e sfioramenti 
sui trapezi, sfioramento collo, allungamenti delicati del collo. 
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Passare al viso. Sfiorare verso l’alto, sfioramento anteriore collo, 
sfioramento sottomento, ruotare guance con palmo, seguire mascella fino a 
orecchie con indice e pollice, sfioramento contorni bocca (sopra e sotto), 
sfioramento da lati naso a orecchie passando sugli zigomi, sfioramento 
fronte, pompaggi mento (2 punti), base naso e lati naso, rotazioni e 
pompaggi orbite, sfioramenti palpebre, pompaggi e rotazioni ai lati degli 
occhi, davanti e sotto le orecchie, massaggio orecchie, palming. 
Far girare il paziente prono. Trazionare e scuotere gamba sinistra, oliare e 
sfiorare verso l’alto fino al gluteo, afferrare piede e piegare ginocchio, 
percuotere e strizzare pianta, flettere dita, ruotare su calcagno, ruotare 
caviglia, anelli verso il ginocchio, rotazioni ginocchio, flessione con tallone 
verso gluteo. 
Distendere gamba. Sfioramento sul percorso dello sciatico, pressioni a 
pompaggio su tredici punti tornando verso la caviglia, frizioni alternate, 
percussioni a taglio e a coppa, sfioramento di chiusura a/b. 
Ripetere su gamba destra. 
Passare ai glutei. Oliare frizionare ed impastare verso il centro, pizzicare, 
percuotere a taglio e a coppa, spremere verso il centro, sfioramento di 
chiusura. 
Passare alla schiena. Oliare sfiorando la colonna verso l’alto e tornando dai 
lati, sfioramento con pressione ai lati della colonna da cocige a 7a cervicale 
con ritorno dall’esterno, rotazioni su vertebre da cocige a 7a cervicale con 
ritorno ruotato, scorrimento a mano piatta da cocige a cervicali con ritorno 
a clessidra, pressioni e rotazioni sui Chakra (solo primi 5). 
Oliare e sfiorare parte alta dei glutei, movimenti da esterno verso il centro, 
poi ruotare, strizzare, impastare, percuotere a pugno, pizzicare e sfiorare 
per chiusura. 
Sfiorare e aprire lombi. Sfiorare e aprire dorso. 
Sfiorare e impastare trapezi. 
Sfiorare lati colonna con ritorno da esterno.Ripiegare braccio sinistro 
dietro e lavorare su scapola. Poi eseguire sul braccio destro. 
Passare a collo e spalle. Oliare, sfiorare, impastare trapezi con rotazioni 
pollici verso colonna, movimenti circolari su collo verso l’alto da lati 
colonna a esterno. 
Allungamento colonna con movimento a pugno, allungamento schiena con 
avambracci anche in diagonale, scollamento verso l’alto da lati colonna a 
esterno, percussioni a taglio e a coppa, vibrazioni palmari su colonna con 
scorrimento, vibrazioni dita su tutta schiena, sfioramento di chiusura, 
Passare alla testa. Strofinare su Chakra (3 punti), movimenti a shampoo 
con palmi e con dita, percussioni a taglio leggere, cerchietti da fronte a 
collo, cerchietti da occipite a fronte, pressioni e rotazioni su Chakra, 
sventolare, avvolgere cranio con mani senza toccare e ascoltare. Dondolii 
di rilassamento con mani su dorso e sacro. 
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Il massaggio freddo 
 
 Il massaggio freddo é particolarmente indicato per obesità e ipertensione, ma é 
ottimo per tutti.  
 
(Per i problemi di pelle andrebbe, secondo la tradizione, fatto utilizzando l’urina 
del paziente che si dovrà lavare almeno un’ora dopo aver terminato il massaggio.) 
 
Servono un secchio d’acqua fredda, anche con ghiaccio dentro, e due asciugamani 
medi. Un asciugamano viene avvolto attorno alla mano e all’avambraccio e serve 
per bagnare e strofinare, l’altro per asciugare. Si immerge mano e avambraccio 
avvolte dall’asciugamano nell’acqua, si strizza e si passa sulla parte da 
massaggiare dall’alto verso il basso. Quindi si asciuga sempre con movimenti 
dall’alto verso il basso e si conclude con le stesse manualità del massaggio caldo 
ma in modo più leggero e rapido. 
La sequenza é la seguente: schiena e collo, glutei, gambe posteriori, torace e 
addome, braccia e ascelle, gambe anteriori e dorso del piede, viso e testa, pianta 
dei piedi. 
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Le manualità del massaggio: quadro riassuntivo 
 

 
 Le manualità fondamentali del massaggio ayurvedico sono sostanzialmente 
quelle classiche del massaggio. 
 
 Lo sfioramento è rilassante. Tale movimento apre e chiude sempre il massaggio 
sulla parte. Consiste nello sfiorare con movimenti leggeri seguendo il senso del 
flusso circolatorio verso l’alto o verso il basso, oppure in senso rotatorio. Quindi 
poca pressione e molta spinta. La sua funzione essenziale è di creare un contatto 
piacevole, saggiare le reazioni del paziente e attivare la zona di contatto. 
Un tipo particolare di sfioramento é l’accarezzamento che é molto leggero e lento, 
tale tecnica si usa soprattutto per lavorare sul sistema nervoso ed é più tipica 
delle scuole tibetane. Singolare tecnica di accarezzanjento é la ventilazione che si 
esegue per rinfrescare la testa ma può essere usata per tutto il corpo. 
 
 Lo sfregamento é simile al precedente ma differisce per la maggior pressione. La 
sua azione é orientata alla stimolazione della circolazione venosa e linfatica, ma è 
utile anche per ridare morbidezza e lucidità alla pelle. 
 
 La percussione è stimolante. Favorisce la vasodilatazione, aumenta la reattività 
muscolare e nervosa. Si pratica in diverse varianti. In ordine crescente di 
intensità sono: quella a conca (di piatto sui muscoli o di caduta sulla schiena), 
quella a taglio (con le dita é più leggera e si esegue sul dorso e sul costato, ulnare 
è più pesante e si esegue sulle zone muscolari, con le dita e le due mani unite 
simile al primo ma più intenso) e 
Altre tecniche di percussione sono quella del pestello, che si esegue unendo le 
punte delle dita e si usa ai lati della colonna o su punti muscolari precisi e quella a 
pugno usando il bordo ulnare, utilizzata sui lati della colonna, su sacro e glutei e 
sui trapezi. 
Variante della percussione è il picchiettamento movimento più delicato eseguito 
con i polpastrelli e le mani morbide sui muscoli doloranti o sulla colonna per il 
sistema nervoso. Altre varianti sono la percussione a V eseguita sui lati della 
colonna dorsale per fluidificare il muco o per trattare il sistema nervoso e quella a 
forchetta, che si usa sulla colonna per stimolare i nervi rachidei. 
 
 L’impastamento è fortemente stimolante. Si esegue in diversi modi: 
afferrando e stringendo il muscolo a mano piena lungo l’asse longitudinale con 
un movimento alternato per i grandi muscoli delle gambe, dei glutei e sui trapezi, 
con le dita per i muscoli delle braccia, del collo e della colonna. Quello 
superficiale agisce come stimolante di muscoli e vasi, elasticizzando i tessuti e 
stimolando la vasodilatazione; quello profondo è anch’esso stimolante e agisce 
come scollamento dei tessuti muscolari e scheletrici. 
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Il pizzicamento é una variante più delicata che si esegue sul viso o su altri muscoli 
piccoli e sulle articolazioni, oppure per la cellulite su glutei e cosce. 
 
 La frizione è sedativa se superficiale e stimolante se profonda. Si esegue con un 
andamento rotatorio principalmente sugli arti muovendo le mani in direzione 
opposta. Tipica é quella sulla testa eseguita sia a mano piena che con i 
polpastrelli. Riattiva il riassorbimento venoso e’ linfatico, rimuove essudati, 
aderenze fibrosiche e noduli muscolari. 
Una variante che si usa sulla schiena é lo strofinamento eseguito 
longitudinalmente o trasversalmente muovendo le mani in senso alternato per 
riscaldare e stimolare. 
 
 La pressione è sedativa. Si esegue sia a mano piena, sui grandi muscoli, 
premendo sulla verticale e ruotando dolcemente in senso orario, sia con il pollice 
ruotando nel senso desiderato, orario per calmare e antiorario per stimolare. 
(* nell’Ayurveda il senso orario rappresenta il movimento dell’Universo e 
armonizza con esso riducendo le tensioni). 
 
 La vibrazione stimola in profondità. E’ la tecnica più difficile, si esegue a mano 
piena o con le dita premendo più o meno in profondità e facendo vibrare 
attraverso una tensione dell’avambraccio o di tutto il braccio. Una variante é 
l’agitamento che si esegue sulle cosce durante il massaggio di base o con le dita 
sull’addome. 
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Parte terza: il riequilibrio dei dosha 
 

 I tre dosha del’Ayurveda 
 
 L’analisi della costituzione individuale secondo la medicina ayurvedica é basato 
sui Dosha, I Dosha (Vata, Pitta, Kapha) sono il risultato della combinazione dei 
cinque Mahabhuta o protoelementi (Etere, Aria, Fuoco, Acqua, Terra) che 
compongono ogni cosa esistente in natura. A seconda dei testi Vata risulta da 
Etere+Aria, Pitta da Fuoco o Fuoco+Acqua o Fuoco+Terra, Kapha da 
Acqua+Terra; noi preferiamo semplificare attribuendo l’energia Vento a Vata, 
quella Fuoco (Sole) a Pitta e quella Acqua (Luna) a Kapha. In natura non esiste 
nulla di vivente che non sia composto dai Tridosha in varie combinazioni. 
La cellula, elemento di base della vita, possiede la capacità di muoversi (Vata), 
metabolizzare (Pitta) e accumulare (Kapha), ogni essere vivente ha queste tre 
proprietà anche se in misura diversa. Quindi, in estrema sintesi, Vata rappresenta 
il movimento, Pitta la trasformazione, Kapha la crescita. 
Loro caratteristiche elementari sono che Vata é distruttivo è l’energia della 
mente, Pitta é equilibratore, Kapha é predisposto all’accrescimento, é l’energia 
del corpo che costruisce sé stesso. 
 
 Al livello che ci interessa in questo corso ci limiteremo ad osservare la 
costituzione di base della persona (vedi test allegato) ed a considerare che 
normalmente i suoi disturbi sono collegati al dosha prevalente; questo elemento 
ci può consentire comunque di orientare il massaggio verso le manualità più 
adatte anche senza approfondire la diagnosi energetica e limitandoci ad un uso 
più sintomatologico degli olii. 
 
Andiamo ora a vedere più dettagliatamente le caratteristiche generali dei tre 
dosha: 
 
Vata-L’energia Vento. 
L’immagine del vento è analogica, Vata si riferisce ad ogni elemento propulsivo 
interno al corpo e al movimento. La sua sedeprincipale é l’intestino e in 
particolare la parte iniziale dell’intestino crasso dove avviene l’essiccamento del 
materiale di scarto, funzione 
questa simile a quella che il vento provoca in natura. 
Vata é secco, leggero, freddo ed è capace di movimento. Una tipologia Vata ha 
come caratteristiche generali una struttura snella e magra, estremità fredde, pelle 
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secca in inverno, mente attiva e irrequieta, tendenza al movimento disordinato e 
a stipsi e meteorismo, apprendimento rapido, immaginazione, carattere ansioso, 
umorale ed emotivo, adattabilità, soffre il freddo, preferisce cibi caldi e quiete per 
mangiare. I sapori che preferisce sono dolce, acido e salato. 
La qualità chiave dello squilibrio e ’” instabilità ” (eccesso di movimento) per cui 
una tipologia Vata ha bisogno di un massaggio che dia direzione e stabilità in cui 
sia utilizzato un olio dolce, riscaldante e caldo (es.olio di sesamo tagliato con 1/3 
di olio di germe di grano). 
 
 Pitta. L’energia Fuoco. 
Rappresenta la funzione di trasformazione (metabolizzazione). La sua sede 
principale è nella zona tra stomaco e intestino tenue. L’immagine analogica è 
quella del fuoco che trasforma gli elementi, nello specifico del corpo umano è il 
fuoco digestivo. 
E’ caldo, ardente, umido e fetido. Un tipo Pitta presenta caratteristiche quali 
struttura media ma elastica, determinazione, perfezionismo, tendenza all’ 
ipercriticità anche verso se stesso, precisione e ordine, irritabilità, preferisce i cibi 
freddi e poco speziati ed i gusti dolce, amaro, astringente. 
Qualità chiave dello squilibrio é “irritabilità”. Il tipo Pitta và perciò calmato con 
un massaggio molto leggero usando un olio a temperatura ambiente con 
caratteristiche rinfrescanti (es. 1/3 di sesamo, 1/3 di girasole, 1/3 di ghee). 
 
 Kapha. L’energia Acqua: 
Rappresenta la conservazione. Accresce i depositi cellulari, collega cellule tessuti 
ed organi. E’ responsabile della crescita del corpo. Conserva la forza e l’immunità 
del corpo e dei tessuti dal logorio causato dal movimento di Vata e dal calore di 
Pitta. Riproduzione, felicità e mantenimento della conoscenza dipendono da 
Kapha. E’ mite, fresco, pesante, colloso e viscido. Il tipo Kapha appare di 
struttura grossa, lento e rilassato nel fare le cose, facile a ingrassare, lento di 
digestione, di apprendimento lento ma indelebile, soffre il freddo umido. 
Preferisce i gusti astringente, piccante e amaro e i cibi riscaldanti e speziati. La 
qualità chiave é ‘”apatia”. Il massaggio del tipo Kapha richiede perciò dinamismo 
e l’uso di poco olio a temperatura ambiente con caratteristiche riscaldanti (es. 
sesamo e oliva al 50%). 
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Il massaggio di riequilibrio dei dosha 
 sue manualità specifiche 

 
 Il massaggio può essere modulato attraverso le manualità, la pressione e il ritmo per adattarlo 
alle caratteristiche del dosha da riequilibrare. 
 
 Massaggio anti-Vata. 
 
La pressione é più intensa verso l’alto e più leggera verso il basso, il ritmo medio-veloce, la 
direzione dei movimenti su tronco e spalle è verso le estremità. Privilegiare il sistema nervoso 
(colonna, viso e le articolazioni. Enfatizzare tutte le tecniche riscaldanti, la manualità chiave é 
la frizione. L’atteggiamento mentale per interpretare il massaggio é “dare stabilità”. 
 
 Massaggio anti-Pitta. 
 
La pressione é leggera, il ritmo medio, la direzione dei movimenti verso le estremità. 
Privilegiare il viso e la testa. Enfatizzare le tecniche rinfrescanti e calmanti, le manualità chiave 
sono lo sfioramento e lo sfregamento leggero. L’atteggiamento mentale per interpretare il 
massaggio é “calmare”. 
 
 Massaggio anti-Kapha. 
 
La pressione é forte, il ritmo veloce, la direzione dei movimenti verso il centro. Privilegiare i 
piedi e le mani. Enfatizzare le tecniche dinamiche, tonificanti e riscaldanti; la manualità chiave 
è la frizione. L’atteggiamento mentale per interpretare il massaggio é ‘smuovere”. 
 
Nel riequilibrio di dosha bisogna tenere ben presente che normalmente non vi è un solo dosha 
sbilanciato ma vi un dosha “dominate” che è fuori equilibrio e per questo causa un 
aggravamento anche di un secondo e a volte tutti e tre i dosha sono “alterati”. 
 
Nel trattamento si deve individuare NON LA “PATOLOGIA EVIDENTE” ma andare a trattare il 
dosha che sta causando il disequilibrio. 
 
<< se per ipotesi Vata fosse “bloccato” in difetto o in eccesso potremmo avere un evidente 
alterazione di Kapha come una delle conseguenze ( per esempio una persona con peso 
eccessivo, sonnolenza, lentezza etcc. Quindi non dovremmo usare un massaggio anti-kapha ma 
calmare e riequilibrare il vata per prima cosa e poi “smuovere” kapha,  lo possiamo fare 
utilizzando gli oli base e gli oli per aromoterapia, utilizzando manualità Vata e oli per kapha >> 
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 Il lavoro sui Chakra 

 
 Il termine chakra significa “ruota” o “cerchio”, il loro significato è stato spesso 
travisato. Nella cultura indiana, ed in particolare nello yoga tantrico al cui interno 
sono nati, sono centri psichici ed appartengono al corpo “sottile” o immateriale; 
quindi su di essi non si può agire fisicamente. Eppure nel massaggio ayurvedico 
vengono nominati sia per agirvi sulla colonna che attraverso il piede. 
Il significato che assumono i punti chakra nel massaggio ayurvedico è perciò 
molto più fisico di quanto possa apparire in un primo momento. 
 
 Punti chakra della colonna e della testa. I punti contemplati sono otto.  
 
Il primo (Muladara) é collocato sulla punta del cocige, appena sopra l’ano, ma 
può essere trattavo anche sul punto di passaggio tra sacro e cocige;  
il secondo (Svadistana) é tra le vertebre L5 e SI;  
il terzo (Manipura) é tra le vertebre P12 e Li;  
il quarto (Anahat) é tra le vertebre 07 e 06;  
il quinto (Vishuddi) è tra le vertebre C7 e Dl;  
il sesto (Ajnia) é sull’osso nucale in corrispondenza di Cl;  
il settimo (Bindu) é posto dove si trova il vortice dei capelli;  
l’ottavo (Shasrara) si trova sul punto più alto del cranio, otto dita sopra le 
sopraciglia. 
 
L’azione sui primi cinque punti chakra viene inserita durante la sequenza di 
lavoro sulla schiena, partendo dal basso. Sui tre punti della testa si opera all’inizio 
del lavoro su questa zona. 
La tecnica operativa di base per trattare questi punti é di premere e ruotare in 
senso orario con il pollice e di terminare staccando di colpo dopo una breve 
pressione più intensa. 
L’azione sui punti della schiena é utile per agire in profondità sugli organi che 
sono innervati dalle terminazioni rachidee corrispondenti. 
(completare) 
 
 Punti chakra sul piede. Il lavoro sul piede ha caratteristiche diverse, infatti il 
piede rappresenta il rappbrto con le energie della Natura. Attraverso il piede si 
può agire in profondità sugli aspetti psichici della persona riguardanti il rapporto 
con gli aspetti concreti 
  
della vita, la sua capacità di vivere in maniera armonica le esperienze reali e 
concrete relative alla sua esistenza. 
Riguardo ai punti e alla sequenza consultate la scheda allegata. La tecnica è quella 
di ruotare con il pollice in senso orario recitando il mantra corrispondente al 
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chakra su cui stiamo lavorando. La pressione è abbastanza leggera. La sequenza a 
spirale è rivolta alla riarmonizzazione energetica. 
Tenendo conto che ad ogni blocco fisico corrisponde un blocco psichico questo 
lavoro può anche essere limitato al solo punto che ci interessa, lavorandovi al 
termine della sequenza di massaggio  
 
 

Raccomandazioni finali 
 
 Concludiamo con alcune raccomandazioni sull’atteggiamento deontologico di 
colui che pratica il massaggio ayurvedico. 
 
 In primo luogo bisogna ricordarsi che non siamo medici e non dobbiamo fare 
diagnosi di alcun genere. Anche la diagnostica ayurvedica é al di là delle nostre 
capacità e richiede uno studio specifico molto accurato e lungo. L’unico elemento 
di questo tipo cui possiamo in qualche modo avvicinarci é una semplice lettura 
generica dello squilibrio energetico della persona evidenziato dalla tipologia 
costituzionale, dai suoi disturbi più evidenti e dai suoi blocchi psico-fisici. Questo 
può essere utile per variare il tipo di trattamento manuale adattandolo alle 
esigenze, ma non ha alcuna valenza diagnostica. 
 
 In secondo luogo dobbiamo avere piena consapevolezza della forza di un 
trattamento manuale di tipo ayurvedico. Esso agisce non solo sul piano fisico ma 
anche su quello psichico ed emotivo, il che può portare a volte ad una sorta di 
dipendenza nei confronti del terapista il quale può acquistare “potere” nei 
confronti della persona. Questa situazione va affrontata comunque con grande 
serenità, soprattutto lavorando per responsabilizzare la persona rispetto alla 
propria salute e la propria vita ed evitando ogni forma di coinvolgimento emotivo 
da parte nostra. Può essere necessario in questo senso non prolungare oltre un 
certo limite ilnumero dei trattamenti, eventualmente riprendendoli dopo un certo 
tempo. In sostanza é giusto creare un rapporto di fiducia ma non andando troppo 
oltre nel coinvolgimento. 
 
 In terzo luogo non bisogna mai essere certi del risultato, questo può dipendere 
da molteplici fattori non prevedibili, Sicuramente i benefici vi saranno ma la loro 
effettiva portata non può essere valutata a priori. L’importante é impostare con 
grande tranquillità il trattamento cercando di valutare tutti gli elementi che ci si 
presentano, osservando tutte le reazioni e comportandosi di conseguenza. Quindi 
non promettiamo nulla e cerchiamo di fare molta esperienza. 
 
 Ultimo fattore da considerare é che il massaggio ayurvedico non é 
statico. Non troveremo due persone che lo praticano allo stesso 
modo, ciascuno lo adatterà alla propria esperienza e alle proprie attitudini. Gli 
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stessi antichi sistematizzatori dell’Ayurveda, Charaka e Sushruta, ritenevano che 
ogni tecnica valida alla conservazione della salute fisica e psichica potesse essere 
integrata nell’approccio ayurvedico, perciò non dobbiamo avere paura di 
”contaminare” il massaggio ayurvedico con altre tecniche a noi note o che 
impareremo in seguito. Attraverso questa tecnica di base potremo costruire nel 
tempo e grazie all’esperienza la nostra metodica personale di trattamento. 
Dobbiamo nel contempo sapere che non vi è fine all’apprendimento del 
massaggio ayurvedico, esso contiene tutte le possibilità per agire attraverso la 
pelle e il contatto al fine di aiutare a ristabilire l’equilibrio, si tratta solo di 
dedicarvisi con amore. 
 
 
Attenzione  non contaminare non significa stravolgere, cambiare, 
modificare ma integrare. Le manualità non sono state concepite “per 
caso” ma hanno tutte una funzione.  Inserire al loro interno delle 
varianti che le potenzino o che siano più adatte alla persona che 
stiamo trattando e etico. 
 

Ricordare sempre la prima regola di ogni terapista 
 
 

NON NUOCERE 
 

________________________________________________________________ 
 

E’ utile avere testi di ayurveda per espandere ed approfondire la conoscenza, per avere 
un consiglio su come orientarsi passate al centro / scuola 
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 Le tecniche per trattamenti specifici 
 
 Abbiamo già chiarito come I’Abyanga sia essenzialmente un trattamento 
manuale energetico di riequilibrio preventivo. La sua azione é diretta in 
maniera particolare al momento in cui lo squilibrio energetico si esprime 
ancora soprattutto sul piano psico-somatico (stress, ansia, disturbi 
neurovegetativi e funzionali). Tale massaggio é perciò tipicamente anti-Vata. 
Tuttavia la sua ricchezza é tale da consentire anche un azione “specialistica” 
per determinati tipi di disturbi. E’ possibile cioé adattare la sua azione alle 
specifiche esigenze individuali, sia attraverso l’enfatizzazione di alcune 
manualità sia attraverso l’uso degli olii. 
Perfezionando le nostre conoscenze nell’ambito dell’Ayurveda potremo usare 
gli olii medicati ayurvedici di tipo Vata, Pitta e Kapha per riequilib rare i vari 
dosha, o Tridosha per il mantenimento. Tali olii sono acquistabili in Italia da 
diversi importatori o produttori. 
Olii adatti all’azione riequilibratrice specificamente adatti all’azione sui dosha 
sono realizzabili anche attraverso l’aromoterapia. Di questo parleremo più 
oltre, ora soffermiamoci sulle modalità di azione delle diverse manualità. 
 
 Manualità per il sistema nervoso 
Per lavorare in maniera più marcata sul sistema nervoso è necessario 
privilegiare la schiena (la colonna in particolare) e il viso. Inoltre un’attenzione 
particolare va data anche ai piedi, dove risiedono punti riflessi importanti 
legati al sistema nervoso (cervello, plesso solare, nervo vago, plessi nervosi). 
Sulla colonna é utile agire con più enfasi sulla zona sacrale e sulla zona 
cervicale, sul viso usare le tecniche di azione “leggera” in aggiunta a quelle di 
base. 
Per allentare le tensioni emotive molto importante è il lavoro su diaframma, 
plesso solare e addome. Se la priorità di azione é relativa alle tensioni emotive 
risulta più opportuno iniziare il trattamento dalla parte posteriore del corpo, 
per poter poi agire sull’addome in condizioni di circolazione energetica già 
attivata. Ricordate comunque che per agire sul piano emotivo bisogna avere 
una grossa esperienza e grandi capacità di gestire l’azione di sostegno 
psicologico. 
Ogni volta che lavoriamo sul sistema nervoso dobbiamo stimolare anche 
l’azione respiratoria con le tecniche di spinta del torace. 
 
 Manualità per il sistema muscolare e articolare 
Di fronte a problemi muscolari e articolari bisogna lavorare specificamente 
sulla zona interessata utilizzando le manualità specifiche per sciogliere, 
allungare (contratture) o accorciare (stiramenti) il muscolo e per stimolare la 
circolazione nell’area specifica dell’articolazione. Quando lavoriamo 
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sull’articolazione non dobbiamo dimenticare di verificarne e stimolarne 
dolcemente la mobilità e di allentare le tensioni muscolari limitrofe. 
E’ molto importante, per chi soffre in particolare di problemi muscolari e 
articolari sulla colonna, insegnare dei piccoli esercizi di azione respiratoria per 
massaggiare con il respiro le vertebre. 
 
 Manualità per il sistema digerente 
Operare sul sistema digerente implica il privilegiare l’area addominale, i fianchi e 
la zona lombare. Non bisogna dimenticare che sul sistema digerente si 
accumulano le tensioni emotive, quindi é utile integrare il lavoro attraverso il 
sistema nervoso e la rieducazione respiratoria. 
 
 Manualità per il sistema respiratorio 
Per rieducare il sistema respiratorio bisogna privilegiare il lavoro su diaframma e 
plesso solare, nonché sul torace (costato) e sul dorso (percussioni a V): vi sono 
alcune tecniche specifiche per stimolare rispettivamente la respirazione 
addominale e toracica agendo con le azioni di spinta e pressione sulla zona alta 
del torace. E’ molto utile insegnare delle semplici tecniche respiratorie che si 
possano eseguire a casa. Anche la respirazione è strettamente legata alla gestione 
delle emozioni, quindi addome e colonna vanno tenute in buona considerazione. 
 
 Manualità per l’estetica 
Il massaggio ayurvedico ha molte tecniche utili per l’estetica, soprattutto di tipo 
drenante sugli arti (sfioramenti) e di tipo più specificamente estetico per cellulite 
(percussioni e frizioni), viso (picchiettamento), seno (raccolta).Queste finalità 
non sono però essenziali nell’Àbyanga, infatti per l’Ayurveda il corpo sarà più 
bello quando la persona sarà più sana. Comunque tali tecniche se inserite nel 
contesto del massaggio possono risultare molto utili ed efficaci. 
 
 Manualità per il sistema endocrino 
L’azione sul sistema endocrino è legata soprattutto al lavoro sui punti di relazione 
simbolica con i Chakra operando attraverso il piede (vedi fotocopie) o la colonna. 
Si tratta perciò di un lavoro indiretto che agisce attraverso il sistema nervoso per 
via riflessa. 
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 Le preparazioni aromoterapiche 
 
 Per agire sui disturbi specifici é essenziale l’uso degli olii adatti. Abbiamo già 
parlato degli olii di base o “veicolo” e delle loro principali caratteristiche; a tali 
olii possono essere aggiunte piccole percentuali di olii essenziali al fine di agire 
più direttamente sui problemi della persona che riceve i trattamenti. 
L’uso di oli aromoterapici da massaggio fà parte della tradizione terapeutica 
occidentale ma non é affatto in contrasto con i principi dell’Ayurveda. Infatti la 
medicina ayurvedica raccomanda di ”curarsi con le erbe del proprio giardino” 
poiché la natura offre in ogni situazione i principi attivi più adatti a chi vive in 
quel luogo. 
 
La percentuale di olii essenziali da aggiungere agli olii di base può variare da 
un 3%, se desideriamo un effetto più fisico, all’l% se desideriamo un effetto più 
psichico. In sostanza da 20 a 60 gocce complessive per 100 ml di olio. 
 
Raccomandiamo di non preparare grosse quantità di olio aromoterapizzato 
poiché la presenza degli olii essenziali altera la conservazione degli olii di base 
riducendola.  
 
Vediamo ora le caratteristiche di base dei principali olii essenziali impiegabili 
nel massaggio. Considerate comunque che ve ne sono moltissimi e che un buon 
testo di aromoterapia o di massaggio aromoterapico é molto utile nella nostra 
biblioteca personale. 
 
Gli olii essenziali si dividono in olii di tono superiore (molto volatili, stimolanti 
ed energetici), olii di tono medio (apparati corporei e metabolismo in 
generale), oli di tono base (poco volatili, sedativi). 
 
L’elenco che segue riguarda solamente le essenze tipicamente mediterranee ed 
offre alcune indicazioni generali. 
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Salvia:  tono superiore, decongestionante dell’apparato circolatorio. 
Eucalipto: tono superiore, schiarisce la mente. 
Basilico:  tono superiore, stimolante e rinfrescante. 
Limone:  tono superiore, rinfrescante ed eccitante. 
Timo:  tono da superiore a medio, antisettico. 
Menta:  tono da superiore a medio, refrigerante e rinfrescante. 
Lavanda: tono medio, rinfrescante, rilassante, curativo in generale. 
Rosmarino: tono medio, corroborante e rinfrescante. 
Geranio:  tono medio, rilassante e rinfrescante. 
Ginepro:  tono medio, rinfrescante, stimolante e rilassante. 
Issopo:  tono medio, decongestionante delle vie respiratorie. 
Origano:  tono medio, scaldante e ricostituente. 
Finocchio: tono medio, carminativo. 
Cipresso: tono da medio a base, rilassante e rinfrescante. 
Pino:  da medio a base, rinfrescante e antisettico. 
Rosa:  tono base, rilassante e lenitivo. 
Néroli  
(fiori d’arancio): tono base, molto rilassante. 
Gelsomino: tono base, rilassante e lenitivo: 
 
Data la grande quantità di olii essenziali disponibili è comunque utile 
concentrarsi solo su alcuni di essi (circa una ventina) scegliendoli in modo da 
avere a disposizione oli di tutti i toni, privilegiando il tono medio più indicato per 
i problemi organici. 



57 

CORSO DI AYURVEDA “ BASE 1” 

 cell.  3930104309   E-mail: olisticinfo@gmail.com   sito web www. Olisticnaturcenter.eu 

 
 
 
Attraverso l’aromoterapia possiamo preparare degli olii adatti all’azione di 
riequilibrio dei dosha da usare in sostituzione degli specifici olii indiani. 
 
 
Olio per Vata - Base: 2/3 sesamo, 1/3 germe di grano o avocado 
Essenze: salvia, cipresso, gelsomino, rosa, néroli 
 
Olio per Pitta - Base: 1/3 sesamo o cocco, 1/3 girasole o jojoba, 1/3 g he e 
Essenze: camomilla, melissa, menta, sandalo 
 
Olio per Kapha - Base: 2/3 sesamo, 1/3 oliva, jojoba o mandorle dolci 
Essenze: eucalipto, mirra, patchouli, salvia. 
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Trattamento ayurvedico dimagrante GARSHAN 
 

 Questo metodo è totalmente naturale. E’ uno degli antichi trattamenti 
ayurvedici per il benessere della persona. E’ indicato per le persone che 
desiderano dimagrire, con problemi di cellulite o per coloro che vogliono 
mantenere il proprio corpo in buona forma. 
 
  
 Prodotti necessari; 
 
Olio di senape 
Olio essenziale di Eucalipto 
Salgemma 
Canfora in cristalli 
Un paio di guanti di seta 
Un foglio di cartene 
 
 Preparazione della miscela: 
In un pestello mettere del sale grosso e della canfora, nella proporzione del 70% e 
del 30% rispettivamente, per una quantità totale di 350 g. Frantumare 
ulteriormente nel pestello il salgemma e la canfora in modo da non graffiare la 
pelle del cliente durante il massaggio. Aggiungere 5-6 gocce di olio essenziale di 
Lucalipto e 40-50 ml di olio di Senape. La miscela è pronta, 
 
  
 Trattamento: 
 
Massaggiare tutto il corpo con il guanto di seta energicamente. Si può usare la 
sequenza solita del massaggio e non essendoci particolari indicazioni nella 
manualità. E’ importante che il guanto sia di seta infatti, così con un massaggio 
energico si ionizza il sale, questo trattamento stimola la circolazione linfafica, 
favorendo l’eliminazione delle tossine e dei liquidi, la circolazione sanguigna 
periferica aiuta ad eliminare l’eccesso di grasso e a rimuovere le cellule 
epidermiche morte. Alla fine del massaggio avvolgere il cliente in un foglio di 
cartene e lasciare in posa la miscela sulla pelle per 15 minuti. Per rimuovere la 
miscela si può fare ima doccia, è consigliato di non usare il ~ perché dopo il 
trattamento la pelle è molto sensibile ad agenti aggressivi, come i saponi. In 
alternativa si può fare l’Ubatan con l’aggiunta della polvere di sandalo per 
rimuovere residui della miscela e poi fare doccia. 
 
 Per avere dei risultati di dimagrimento il trattamento deve essere ripetitivo. 
Il trattamento si fa su tutto il corpo o anche sulle zone interessate, dove si 
evidenzia la cellulite o gli eccessi di grasso. 
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