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I ndiase hoofdmassage
bestrijdt stress, verlicht spanningen in nek, hoofd en schouders en houdt het haar gezond
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Het gebruik van olién



Wat is I ndiase hoofdmassage?

Indiase hoofdmassage is een veilige en effectieve therapie die niet alleen de haargroei bevordert,
maar ook verlichting geeft bij kwalen en pijnen. Bovendien wordt het geroemd vanwege de
positieve werking bij stress.

Geschiedenis

Massage speelt van oudsher een belangrijke rol in het Indiase leven. Wanneer het werd toegepast
in combinatie met kruiden, specerijen en aromatische olién, had massage een belangrijke
medische functie en kon het niet alleen ‘de spieren versterken en de huid steviger maken’, maar
ook het zelfgenezend vermogen van het lichaam stimuleren. Vandaag de dag krijgen kleine
kinderen in India vanaf hun geboorte dagelijks massage ter bevordering van hun gezondheid.
Tussen hun derde en zesde jaar worden ze twee maal per week gemasseerd en na hun zesde
hebben ze hun eigen aandeel in de onderlinge massages die regelmatig binnen een gezin
plaatsvinden. Massage is aldus een onlosmakelijk en natuurlijk onderdeel van het familieleven, dat
alle generaties omvat.

Indiase hoofdmassage heeft haar wortels in deze rijke traditie van familiemassage en wordt al
meer dan duizend jaar toegepast. Oorspronkelijk was het een onderdeel van de voorbereidingen
van de bruid op het huwelijk. Men gebruikte, afhankelijk van het jaargetijde, diverse soorten olie om
het haar sterk, vol en mooi te maken.

De weldaden van hoofdmassage waren niet exclusief weggelegd voor vrouwen: kappers pasten
veel van dezelfde kneepjes toe. Doorgaans gingen zij langs de huizen, waar zij het haar van de
mannen knipten en als onderdeel van de behandeling ‘champi’ (hoofdmassage) aanboden. Dit
werd langzamerhand een bekend gebruik: iedereen, inclusief vorsten, kreeg regelmatig een
hoofdmassage van zijn eigen kapper.

De massages verschilden met die van vrouwen daarin dat de kappers schedelmassages gaven die
vooral bedoeld waren om de geest te stimuleren en op te frissen, in plaats van als verzorging van
het haar. Sporen van deze Indiase traditie bereikten het Westen lang voor de behandelingen zelf
en wel in de vorm van het woord ‘shampoo’, dat is afgeleid van het Hindi-woord ‘champi’. Een
‘champi’ krijgen betekent een hoofdmassage ondergaan.

Massagetechnieken hebben zich in de loop der tijd ontwikkeld en werden van kappersvader op -
zoon doorgegeven, op dezelfde wijze als vrouwen de haarmassage ter voorbereiding op het
huwelijk tot op de dag van vandaag in de praktijk brengen.



Ontwikkeling

Zoals voor de meeste van mijn landgenoten, was toen ik opgroeide hoofdmassage een vast
onderdeel van het dagelijks leven. Toen ik een kind was, gaf mijn moeder me hoofdmassage en op
latere leeftijd vormde het een vast ritueel tijdens mijn bezoek aan de kapper.

Toen ik naar Engeland kwam om te studeren, begon ik de therapeutische weldaad van regelmatige
hoofdmassages te missen en besloot deze vorm van therapie naar het Westen te brengen. De ervaring
had me geleerd dat hoofdmassage voor enorme verlichting kon zorgen bij pijn, niet alleen voor het
hoofd maar ook voor andere lichaamsdelen. Na veel onderzoek te hebben gedaan in India, ontwikkelde
ik een therapie die maximale verlichting brengt bij de vele problemen die zich in het hoofd concentreren.
Al snel zag ik in dat het de therapie ten goede zou komen wanneer ze zich niet zou beperken tot het
hoofd maar zich ook zou uitstrekken tot de nek, schouders en bovenarmen.

Vanaf dat moment heb ik mijn kennis uitgedragen via mijn kliniek, bij demonstraties en door middel
van cursussen. ledereen kan nu deze technieken leren, die elementen van een oude culture
tradities combineren met de eisen van de moderne tijd, teneinde ze thuis toe te passen.

Hoe werkt het?

Het hoofd, de nek en de schouders zijn belangrijke energiecentra van ons lichaam. Als je gestrest
bent of kwaad, dan hoopt de spanning zich op. Later kan zich dat uiten in de vorm van een stijve
nek of stijve schouder, vermoeide ogen en soms zelfs haaruitval. Bij Indiase hoofdmassage wordt
er met behulp van stevige en zachte massagebewegingen voor gezorgd dat deze blokkades
worden opgeheven en dat deze vervelende spanningsophopingen verlichting krijgen. Maar de
effecten ervan zijn niet louter lichamelijk: het werkt ook op psychisch niveau, doordat het de geest
kalmeert, ontspant en stress bestrijdt. Indiase hoofdmassage rekent op een unieke en bijzondere
manier af met de lichamelijke en geestelijke gevolgen van stress.

Aangezien het hoofd, het gezicht en de nek een groot deel van de dagelijkse spanning en stress
opslaan, zal het aanraken van deze gebieden zorgen doen verdwijnen en bijdragen aan een beter
begrip en een betere communicatie. Als mensen elkaars haar regelmatig zouden masseren, dan
zou de wereld vrediger en liefdevoller zijn. Het hoofd en haar zijn uitzonderlijk gevoelig, aangezien



het gezicht en de schedel vol zitten met zenuwuiteinden. Dit maakt ze bijzonder ontvankelijk voor
aanraking. Massage van het hoofd en haar werkt kalmerend en ontspannend.

De weldaad van Indiase hoofdmassage

De kracht van aanraken

Aanraken is essentieel voor de stimulering van ons zenuwstelsel en voor een gezonde fysieke
gesteldheid. Het is fundamenteel voor onze geestelijke en sociale ontwikkeling.

Als we een baby zijn, worden onze intenste ervaringen gevormd door aanrakingen. We steken
onze handjes uit om de wereld te verkennen, en onze ouders houden ons vast en wiegen ons. Een
belangrijk deel van de gevoelens die we over onszelf hebben, heeft z’n oorsprong in de manier
waarop onze ouders ons hebben vastgehouden en aangeraakt.

We leren hoe aanraken ons welbevinden, warmte en troost kan bieden. We leren hoe we onze
gevoelens kunnen uiten, we leren over geruststeling en geborgenheid, we leren over
verbondenheid en sociale banden. Door middel van aanraken zijn we in contact met de buiten-
wereld, komen anderen nader en wordt intimiteit teweeggebracht.

Aanraken is een instinctieve, natuurlijke taal die alle mensen spreken en begrijpen. Uit deze instinctieve
taal zijn gestructureerdere vormen van aanraken ontwikkeld tot de uiteenlopende vormen van massage
zoals ze in iedere cultuur wereldwijd voorkomen. Een van de mooie aspecten van massage is dat het
om geformaliseerde aanraking gaat: het staat je toe om een ander, binnen vastgelegde en
welomschreven grenzen, aan te raken. Een specifiek voordeel van Indiase hoofdmassage is dat je je
niet hoeft uit te kleden, waardoor het overal en altijd kan worden toegepast.

Massage is een heerlijke manier om tijd, gevoelens en de kracht van aanraken met je partner te delen.
Het kan onderlinge spanning en misverstanden uit de weg ruimen en gevoelens van tederheid en
intimiteit versterken. Zo deel je samen in kringloop van onderling geven en ontvangen.
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Huid en haar

Massage helpt om gifstoffen die zich in je huid en spieren ophopen

af te voeren en het bevordert je bloedsomloop. Regelmatige behandelingen kunnen leiden tot een
betere huidskleur en -structuur, en maken hem zachter en soepeler.

Massage zorgt ervoor dat de natuurlijke vetten die de schedel produceert over de hele lengte van
het haar verspreid worden, waardoor elke haar tot in de puntjes wordt beschermd en verzorgd.



Massage verbetert de bloedsomloop, waardoor de haren vanuit de wortels worden gevoed en de
giftige stoffen die zich ophopen, worden afgevoerd. Regelmatige massage zorgt ervoor dat je
hoofdhuid in prima conditie blijft en maakt je haar krachtiger en planzender.

Spierverrekkingen en hoofdpijn
De schouder is een van de lichaamszones waar spanning en stijfheid het meest voorkomen.
Indiase hoofdmassage ontspant niet alleen de spieren in dit gebied, waardoor de nek en

schouders losgemaakt worden, maar stimuleert ook het bloed en het lymfstelsel om gifstoffen af te
voeren en herstel te bespoedigen.

De achterkant van de nek bevat een complex stelsel van spieren en zenuwen en is daarom
uitzonderlijk gevoelig voor spanning en stijfheid. Indiase hoofdmassage is bij uitstek geschikt om
iets te doen aan stijve en pijnlijke nekspieren en lichte verrekkingen.

Door stress en spanning veroorzaakte hoofdpijn schijnt bij het moderne leven te horen. Pijnstillers
kunnen weliswaar verlichting bieden door het signaal ‘pijn’ te onderscheppen, massage pakt
daarentegen het probleem bij de bron aan — door de gespannen spieren die de oorzaak zijn,
ontspanning te bieden.

Anderevoordelen

Indiase hoofdmassage biedt een ontstress-programma voor het hele lichaam en heeft een
verregaand effect op elk lichaamsproces. Het kan verlichting bieden bij geestelijke vermoeidheid
en prikkelbaarheid, de concentratie verbeteren, ontspannend werken en is een uitstekend middel
tegen slapeloosheid.

Een volledige lijst van alle weldaden is onmogelijk, want iedereen die het heeft ondergaan zal iets
anders willen toevoegen.

Basismassagetechnieken
Om een maximaal effect te bewerkstelligen, moet iedere techniek drie keer worden uitgevoerd.
In dit boek vind je bewegingen die worden omschreven als ‘frictie’ en ‘wrijven’. Frictie vereist stevige

kracht en moet ervoor zorgen dat de huid door de handbewegingen over de schedel beweegt. Wrijven
is een lichtere beweging: je hand moet zich over het oppervlak van de huid bewegen.



Je hebt voor deze massage geen olie of creme nodig, tenzij je dat zelf wilt. In dat geval, zie ‘Het
gebruik van olién’.

Voorzichtigheid is geboden

Indiase hoofdmassages zijn heel makkelijk toe te passen, maar om ze veilig en effectief te laten
zijn, dient er met respect mee te worden omgegaan en de instructies dienen nauwgezet te worden
opgevolgd. Pas geen Indiase hoofdmassage toe bij iemand met acute of chronische ge-
zondheidsproblemen, bij iemand die onder medische behandeling is of bij dronkenschap. Indiase
hoofdmassage is een bijzonder veilige en weldadige therapie, maar is geen vervanging voor
reguliere medische zorg.
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Beginnen bij het begin
Vraag degene die de massage ondergaat om kettingen, oorringen en andere sierraden, alsmede
brillen af te nemen. Als hij of zij wil, kunnen ook de schoenen worden uitgedaan.

Laat de ander plaatsnemen in een rechte stoel die jou toestaat om in een makkelijke positie te
masseren zonder dat je spanning gaat voelen in je armen of schouders. Als de ander zit, zorg er
dan voor dat hij of zij de benen niet over elkaar heeft of bij de enkels gekruist. Vraag of ze hun
voeten stevig op de grond willen plaatsen en hun handen ontspannen op hun schoot willen leggen.
Ga achter de ander staan en leg je handen losjes op zijn of haar hoofd. Denk er steeds aan dat je
handen en nagels schoon zijn en dat je warm aanvoelt - koude handen dragen zeker niet bij aan
een gevoel van ontspanning. Houd zo nodig je handen onder warm water.

Ontspan. Vraag de ander nu ook om te ontspannen en samen met jou een ademhalingsoefening te
doen. Doe je mond dicht en adem rustig drie keer in en uit door je neusgaten.

Als jullie beiden deze eenvoudige technieken voor iedere massage toepassen, zijn jullie beter
gegrond en op elkaar afgestemd. Het ontspant en brengt je geest tot rust, zodat je je beter op je
taak kunt concentreren.

Als je olie wilt gebruiken bij de massage, breng die dan nu aan (zie ‘Het gebruik van olién’ voor
meer informatie).

M assage van de schouder s en bovenar men
Duimpressie

Leg je handpalmen op de rondingen van de schouders, waarbij de duimen boven de
schouderbladen blijven rusten. Oefen middelmatige druk uit met je duimen en beweeg ze heen en
weer over de spieren van de schouders. Beweeg nu de spieren naar achter door je vingers naar je



duim te bewegen, ook weer met middelmatige druk. Herhaal deze beweging in het midden van de
schouder en nogmaals op het punt waar de nek begint.

Door kracht uit te oefenen op de schouderspieren, zorg je ervoor dat verhardingen en stijve plekken
verdwijnen. In wezen pers je op deze manier de gifstoffen uit de spieren en maak je ze weer los.

Pressie met de muis van de hand

In sommige gevallen lukt het je misschien niet om duimpressie te doen omdat de

schouders te breed zijn. In dat geval kun je de muis van de hand gebruiken. Het effect is exact
gelijk aan dat bij duimpressie, alleen kun je nu bij het bewerken van dezelfde zone meer kracht
zetten zonder moe te worden.

Vingertrekken

Plaats je duimen tussen de schouderbladen en je vingers bij de nek, vo6r de schouderspieren.
Haal de spieren naar je toe door je vingers naar je duimen te trekken, met middelmatige kracht.
Herhaal dit in het midden van de schouders en nogmaals bij de uiteinden van de schouders.

Door kracht uit te oefenen op de schouderspieren, zorg je ervoor dat verhardingen en stijve
plekken verdwijnen. Je perst als het ware de gifstoffen uit de spieren en je maakt ze weer soepel.




V astpakken en kneden

Leg je handpalmen op de rondingen van de schouders met je duimen achter de schouderspieren
en je vingers ervoor. Duw je duimen naar je vingers, waarbij je moet proberen zoveel mogelijk van
de spier tussen je vingers te krijgen. Kneed met middelmatige kracht en laat dan los. Herhaal dat
op het midden van de schouder en nogmaals bij de nek.

Deze techniek zorgt ervoor dat gifstoffen uit de gespannen spieren worden gekneed, waardoor ze
zachter en beweeglijker worden. Het helpt ook om verhardingen in de spieren weg te werken.

Champi

Plaats de handen tegen elkaar in een gebedshouding en houd daarbij de polsen ontspannen.
Maak snelle, lichte slabewegingen met de pink en over de hele schouder, waarbij het de bedoeling
is dat je alleen de spieren beroert.

Deze techniek stimuleert de bloedsomloop.
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Gladstrijken

Leg de muizen van je handen aan weerszijden van de nek. Richt je vingers naar de rondingen van
de schouders. Oefen middelmatige kracht uit en laat beide handen over de spieren van de
schouders naar de armen gaan.

Dit draagt ertoe bij om de gifstoffen af te voeren en de schouders iets te laten zakken. Daarbij is
het een bijzonder goede manier om de spieren te ontspannen.

De schouders gladstrijken leidt automatisch naar de bovenarmen: blijf de beweging met de
handmuis maken om de spieren van de armen los te maken en te ontspannen. Ga van de
bovenarmen naar de elleboog en zet daarbij behoorlijk wat kracht. Ga eerst langs de zijkanten van
de armen en vervolgens over de voorkanten.

Muisrol

Plaats je handen boven aan de armen (op de deltaspieren), met de vingers voor en de muis van de
hand achter. Rol de muis van je hand krachtig naar voren over de spieren, tot bij je vingertoppen.
Herhaal dit in het midden van de bovenarm, en nogmaals vlak boven de elleboog. Zorg ervoor dat je
aan het eind van de beweging niet in de spier knijpt, zodat het hele effect teniet zou worden gedaan.



Nekmassage
Pak vast en trek

Leg één hand op het voorhoofd en duw het hoofd ietwat naar achter. Spreid de duim en de vingers
van de andere hand zo ver mogelijk en leg ze aan weerszijJden boven in de nek. Oefen
middelmatige kracht uit en beweeg je hand naar de bovenkant van de nek, waarbij je de huid pakt
en terugtrekt. Doe hetzelfde vervolgens in het midden van de nek, en nogmaals onder aan de nek.
Hierdoor worden het weefsel en de nekspieren losgemaakt.

Wrijving in het achterhoofd

Warm de spieren in de occipitale zone op door met je vingertoppen zachtjes over de basis van de
schedel te wrijven. Steun daarbij het voorhoofd en ga heen en weer tussen de oren en de
bovenkant van de wervelkolom. Doe hetzelfde aan de andere kant van het hoofd.

Deze techniek maakt vastzittende spieren los en bevordert de afvoer van gifstoffen

M uismassage onder de occipitale zone

Leg je rechterhand op het voorhoofd ter ondersteuning en laat dan het hoofd licht voorwaarts
buigen. Plaats de muis van je hand tegen de basis van de schedel (occipitale zone) en wrijf licht en
snel over de huid.

Dit stimuleert de bloedsomloop en voert gifstoffen af. Het is een uitstekende techniek om pijn te
verlichten in geval van gespannen nekspieren.

Schedelmassage

De ruitenwisser

Plaats je hand voor het oor, met je vingers op het voorhoofd ter ondersteuning. Maak volgens het
aangegeven traject een licht wrijvende beweging met de handpalm over de andere zijde van het hoofd.
Herhaal dit aan de andere kant en voer dezelfde beweging nog tweemaal uit aan beide zijden.

Deze beweging is bedoeld om de schedel op te warmen en te stimuleren. De conditie ervan wordt
verbeterd.

Strijken met de gehele hand

Dit betreft een strijkbeweging, er wordt niet gewreven. Dus laat de schedel onder je handen
bewegen, en niet omgekeerd je handen over de schedel.




