
Olio Ombelicale: il rituale
ayurvedico che riequilibra

corpo e mente

bellezza consapevole

Una mini guida per la 



In Ayurveda, l’ombelico
(Nabhi) è considerato il centro
energetico del corpo, il punto
in cui tutto ha inizio.
Attraverso il cordone
ombelicale ricevevamo
nutrimento, calore, vita.
Anche da adulti, la zona
dell’ombelico resta connessa
a nervi e vasi profondi, ed è
per questo che l’applicazione
di olio — Nabhi Oiling — è
considerata una pratica di
riequilibrio profondo.
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Cos’è il Nabhi Oiling

Ogni sera, poche gocce
d’olio tiepido sull’ombelico
possono aiutare a:

calmare il sistema
nervoso,
idratare la pelle e i tessuti,
migliorare la digestione,
favorire il sonno e la
centratura emotiva.

Come praticarlo

Quando farlo

La sera, prima di dormire,
dopo la doccia o il bagno.
 Il corpo è pulito, la mente più
calma, e l’assorbimento
ottimale.

Come fare

1.Versa 2–3 gocce di olio
tiepido sull’ombelico.

2.Massaggia lentamente in
senso orario per 2–3
minuti.

3.Rilassati per qualche
minuto, respirando
profondamente.

4.Lascia agire tutta la notte.
.



 Olio Beneficio principale Ideale per

Sesamo
Riscaldante,
rilassante, riequilibra
Vata

Freddo, insonnia, ansia

Jojoba Calmante, idratante Pelle secca, caldo, irritazioni

 Senape
Stimolante, attiva la

digestione
Gonfiore, metabolismo lento

Ricino/Joboba Detossinante e lenitivo Cute secca, stanchezza

Brahmi Riequilibrante globale Energia bassa, stress

Gli oli più usati
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Consiglio Zenstore: scalda l’olio qualche secondo tra le
mani o a bagnomaria prima di applicarlo.

https://www.zenstore.it/Olio-di-Sesamo-Biologico/
https://www.zenstore.it/Olio-di-Jojoba--Vergine--Biologico/
https://www.zenstore.it/Olio-di-Senape-Bio/
https://www.zenstore.it/Olio-di-Ricino-Biologico/
https://www.zenstore.it/Brahmi-Olio-Per-massaggi---Relax/


Benefici nel tempo

Praticato con costanza, l’olio
ombelicale aiuta a:

riequilibrare gli ormoni e
ridurre la tensione
premestruale,
favorire la digestione e
alleviare il gonfiore,
migliorare la qualità del
sonno,
nutrire la pelle dall’interno,
aumentare la connessione
corpo–mente.

Routine consigliata

1.Dopo la doccia serale – asciuga
bene l’addome.

2.Applica l’olio (Jojoba o sesamo)
con movimenti circolari.

3.Rilassati con una tisana calmante
(ashwagandha o camomilla).

4.Respira e ringrazia il tuo corpo.

Note di sicurezza

Usa solo oli puri e naturali.
Evita se hai ferite o infezioni nella
zona ombelicale.
Non serve introdurre olio dentro
l’ombelico: bastano poche gocce
sulla pelle.
In gravidanza o se hai patologie
digestive, chiedi sempre un parere
medico
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L’olio ombelicale è un gesto antico e semplice, ma potente.

È un modo per ricordare al corpo da dove viene, e per

riportare equilibrio dove spesso dimentichiamo di ascoltare.

Respira, massaggia, lascia che la natura lavori in silenzio.

.

Tutti disponibili su www.zenstore.it
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