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Patienthistorie

Patienten er en 54-drig mand, som
arbejder inden for teknik og repa-
ration.

Patienten siger:

Jeg er treet - jeg er udmattet hele
tiden. Jeg kan darligt nok hange
sammen.Jeq er traet, nar jeg vagner
om morgenen og hele dagen igen-
nem, jeg kan ikke udfgre noget pa
mit arbejde og er nedt til at melde
mig syg hele tiden. Kan du hjelpe
mig med at fa energi?

Jeg svarer:

Jeg kan godt hjzlpe dig med det.
Ferst vil jeg afleese din puls. Pa den
made kan jeg finde ud af, hvad

den grundlzggende &rsag er til,

at du har problemer med traethed.
Bagefter snakker vi om, hvad du
skal gere for at komme af med
symptomerne. : '

Ved at afleese patientens puls-kan-

jeg finde frem.-til den grundlaeg-
gende drsag til,at han har proble-
“mer med traethed (the root cause).
- Jeg afleeser den generelle tilstand i
“hele ofganismen, og den specifikke

oy tilstand i enkelte vaevog celler.
; Ved at un'dersage déhne patient
& finderjeg ud af,at han sover overfla-
. disk og gar for sentiseng.Sevnefter

midnat er langt mere overfladisk
- end sgvn for midnat. - .

Hvis du fejler noget, bar du sege : gt
'+ 3.Den tredje ting, jeg vil anbefale
" er at forzére dig selyen ayurvedisk

leege - enten din egen laege eller
en laege med holistisk indgangs-
vinkel,

Desuden er hans nervesystem i en
generel tilstand af anspaendthed, og
det gor sevnen mere overfladisk.

Det er rigtigt, svarer patienten, jeg
sover ikke godt. Jeg kommer for
sent i seng, for min kone gér sent i
seng, og jeg kan ikke ga i seng for
hende, for sa vagner jeg og kan ikke
sove igen.

Jeg siger: Det er sveert at gere no-
get ved s&dan en dybere liggende
treethed, der har varet i mange ar.
Men det vigtigste er at sgrge for, at

sgvnen bliver dyberé. Sevnen kan_
blive dybere, hvis dit nervesystem

bliver mere afslappet.

Nu og her vil jeg-anbefale dig fal-
gende:

1.Den farste ting, jeg vil anbefale, er

-at serge for behagelig varme, i alle
. delokaler hvor du sover,arbejder og

opholder dig i avrigt. Varme virker
beroligende pa nervesystemet.Det
kan du gere enten ved at undga
enhver form for afkaling, specielt

om vinteren. Serg for varm pakleed- -
ning. Ophold dig i varme rum, vaer

varmt klaedt pd, bade udenders og
indenders i de kolde arstider. Po-

larhue, skisokker, med teetsiddende
lag underst. ; i

2.Denandenting jeg vil anbefaleer

atgive dig selv massage. Det bedste
er en helkropsmassage med opvar-
met sesamolie.” - :

massage af en professionel Maha-

rishi ayurveda tekniker. Det virker
afslappende, satter gang i hele
blodgennemstremningen og virker
rensende pa hele organismen.

Jeg vil rdde dig til at fa denne mas-
sage tre dage itraek, herpa en gang
om ugen 3 uger i treek og herpa en
gang om maneden i tre maneder.

Den bedste massageolie for dig
er opvarmet sesamolie, iblandet
lavendelolie i forholdet 10:1.

4. Den fjerde ting jeg vil anbefale
er at undgé stimulanser, som giver
energi ad kunstig vej og derfor er
noget; der tzerer p3 og udmatter
kroppens naturlige energireserver.
Stimulanser er fx kaffe, sort te, grgn
te, hvid te, ginseng, kakao, choko-
lade, kondivand, og cola.

Desuden vil jeg rade dig til at g8
ned til din egen lzege og fa taget en
reekke blodpraver for at udelukke, at
du fejler en behandlingskraevende
sygdom.

Patienten er glad for programmet,
og'sa aftaler vi,at han kommerigen
om tre uger,forat fortzelle om svaret
pa blodpraverne og for at se, hvor-

dan det er gdet med kuren,

Efterh&nden som dine symptomer
lindres og du far det bedre, kan vi
begynde at se pa andre aspekter af
din livsstil, gennem bl.a. din kost-
plan, dine kosttilskud, din bolig, og
dine vaner og rutiner. Desuden kan
det maske blive nedvendigt at du
skal have tilfert ekstra vitaminer og
visse mineraler.

LYS-streffet 1/2011



Specielt stof
Lidt om ayuvedisk massage, ogsa
kaldet abhyanga.

Massage

Der findes mange forskellige ud-
gaver af ayurvedisk massage. Den
mest virkningsfulde type er den
klassiske originale ayurvediske mas-
sage,0gsa kendtunder betegnelsen
Maharishi ayurvedamassage.Den er
opkaldt efter inderen Maharishi Ma-
hesh Yogi,fordi han har genoprettet
massagen i sin rene oprindelige
formi19707erne.

Den ayurvediske massage abhy-
anga er en massageform, hvor man
masserer kroppen med bestemte
typer af velgarende opvarmede oli-
er og bruger bestemte langsomme
rolige bevaegelserien bestemt raek-
kefalge. Massagen udfares i stilhed
og har ferst og fremmest en dybt
afstressende og afslappende virk-
ning. Massagen far nervesystemet
til at falde til ro.

Blid massage med varm olie er
velgerende og afslappende. Varm
olie pd huden virker i sig selv bero-
ligende pa hele nervesystemet, fordi
denvarme olie treengerindialle de
myriader af sma nerveender, der
liggerihuden som et vidt forgrenet
netvaerk. Den varme olie beroliger
nerveenderne og dermed resten
af nervesystemet, sa hele kroppen
falder til ro.

Under massagen bliver olien ab-
sorberet af huden og traekker ind
i kroppen, hvor olien bledger, af-
" spaender og giver naering til nerve-
baner, sener, led og muskler.

Det generelle princip er, at det pri-
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maert er olien, der virker, ikke mas-
sagen.Sa det er vigtigt at masseren
velger den bedst mulige olie, og
bruger rigeligt af den.

Her er en liste over de vigtigste
virkninger af den ayurvediske olie-
massage abhyanga:

= far nervesystemet til at falde til ro
« giver velveere

« skaber balance i kroppen

* opleser og fjerner slagger og rest-
produkter fra kroppen

- afhjaelper hovedpine og giver
styrke til hele kroppen

= giver bedre nattesgvn

» gger kroppens modstandskraft

* gger smidigheden i muskler, led
og vav

* bevarer huden blad, glat og
spaendstig

» styrker vaeksten og udviklingen af
dit barns krop

Man ber ikke fa den ayurvediske
oliemassage, hvis man har forstop-
pelse, lider af darlig fordgjelse, er
syq, eller feler sig skidt tilpas. Des-
uden bar kvinder ikke fa oliemas-
sage under menstruationen.

Brug sesamolie til oliemassagen

Med mindre en bestemt olie er
ordineret, er gkologisk koldpresset
sesamolie den bedste olie til olie-
massage. Sesamolie kan i enkelte
tilfelde irritere huden hvis man
har sart hud. Hvis man ikke kan tale
sesamolie, sa bar masseren bruge
olivenolie eller kokosolie.Kokosolie
er velegnet i varmt vejr.

Tilszet gerne forskellige former for
aromaolie til basisolien i forholdet
1:10, dvs. 10 ml aromaolie til 1 dI
basisolie. Hvilken aromaolie, mas-
spren skal bruge, athaenger af, hvilke
ubalancer der er i kroppen. Hvis du
er stresset og ikke kan sove, kan du
anvende lavendelolie.

Sesamolie til massage er sundt
Forskning har vist, at sesamolie har
en naturlig evne til at bekeempe
bakterier og vira. Sesamolie virker
desuden som en antioxidant og
neutraliserer frie radikaler i celler
og vaev.

Olien beskytter mod klor i svgm-
mehallen og kan lindre de negative
virkninger af stralebehandlinger og
rentgenbilleder.Sesamolie traenger
ogsé hurtigtind gennem huden og
kommer ind i kroppens veev, hvor
oliemolekylerne tiltraekker fedtop-
leselige toksiner og bringer dem
med sig ud i blodbanen, hvorfra
toksiner og nedbrydningsprodukter
kommer ned i mavetarmkanalen og
bliver udskilt med kroppens nor-
male daglige affaldsprodukter.

Oliemassagen virker ikke blot af-
slappende, satter gang i hele blod-
gennemstramningen og virker
rensende pa hele organismen, men
foles ogsa behagelig og giver et
vidunderligt velvaere, der breder sig
i bade krop og sind.

| Kebenhavn kan man fa den op-
rindelige klassiske ayurvediske
oliemassage hos Henning Hansen
pa tif. 41 60 16 60 eller Mette Skov
pa tif.30 30 71 73. De har begge to
arbejdet med denne type blid mas-
sage gennem mange ar.

3 Jeg ger herved opmaerksom p3, 5
| atjegikkeeransatellerpdanden

made skonomisk involveret i

; nogen form for helsekostfirmaer,

moderne medicinske eller natur-
medicinske virksomheder.



