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Mojemu synowi
Skylerowi, mojemu oddanemu
personelowi, klientom i uczniom
Fire & Ice Therapeutic Massage
(Masaz terapeutyczny Ogien i 1.od)
oraz Massage Innovation NetworR
for Therapists (Sie¢ Masazu
Innowacyjnego dla Terapeutow).
Dziekuje¢ za wiare we mnie.
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Wprowadzenie

Wielu moich klientéw prosito o wskazéwki, jak maja wykonywa¢
masaz, aby poméc swoim partnerom w réznych dolegliwosciach
i podczas odczuwania przez nich bélu. Czasami wstydza si¢ ma-
sowa¢ albo uwazaja, ze po prostu nie sqg w tym dobrzy. Niektdrzy
moéwia, ze podczas wykonywania masazu bolg ich dionie lub nie
sa pewni, czy uzywaja odpowiedniego nacisku.

Na poczatku nauka masowania drugiego cztowicka moze by¢
trudna, ale cheg ci powiedzied, ze jest to umiejgtnosé, ktérej mo-
zesz si¢ nauczy¢ i z ktdrej mozna czerpaé rado$¢. Na przykiad
pierwsza osoba, ktérg masowatam w szkole, prawie mnie kopnela,
poniewaz mdj dotyk ja taskotat i trudno byto mi znalez¢ odpo-
wiednig dla niej site nacisku.

Jednak praktyka czyni mistrza. Po wielu latach pracy ze sztuka
uzdrawiania (a od ponad pigciu lat jako profesjonalna masazystka)
znajduj¢ pod skdra wszystko z otwartymi lub zamknigtymi ocza-
mi. Pomagam ludziom ztagodzi¢ bél, dziatajac w sposéb holistycz-
ny, oraz uwolni¢ stres i zmeczenie. Prowadzg tez zajgcia masazu dla
par — dla 0sdb, ktérym zalezy na zdrowiu i dobrym samopoczuciu
swoich partneréw oraz wzbogaceniu wspélnie spedzanego czasu.

Méj styl masazu — Fire & Ice Therapeutic Massage (Masaz
Terapeutyczny Ogient i Léd) — zostal uznany w 2019 roku za
»Najlepszy masaz” przez ,Matthews-Mint Hill Weekly” w Karo-
linie Pétnocne;j.

Otrzymatam tytut ,Malego Przedsi¢biorcy Roku” (Small Bu-
sinessperson of the Year) przyznany przez Charlotte Media Group.
W styczniu 2020 roku bratam tez udziat w krétkiej serii spotkan
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10 Masaz dla par

o masazu i pracy z ciatem na antenie MindBodyRadio, gdzie od-
powiadatam na pytania dzwoniacych dotyczace masazu. Poza tym
zostatam zatwierdzonym dostawcy ustug w ramach ksztalcenia
ustawicznego — posiadam certyfikaty z zakresu coachingu zycio-
wego, biznesowego, relacji i nastawienia, a niedawno uzyskatam
tez certyfikat z doradztwa biznesowego.

Jestem wiascicielem jeszcze jednej firmy — Massage Innovation
Network for Therapists (Sie¢ Masazu Innowacyjnego dla Terapeu-
téw), ktdra zapewnia ciagla edukacje masazystom. Ucz¢ ich no-
wych technik masazu, wykraczajacych poza podstawy tego, czego
ucza si¢ w szkole; otrzymuja takze coaching ukierunkowany na
rozwijanie kariery.

Niezaleznie od tego, czy jeste§ w nowym zwigzku czy w mat-
zeistwie od wielu lat, zachecam do przeczytania calej ksigzki.
Wiedza i podstawy masazu, ktére zdobedziesz (w tym odrobina
biologii z lekcjami anatomii) — pomoga ci doskonali¢ umiejgt-
nosci oraz zaowocuja prawdziwie przemieniajacymi i blogimi
masazami. Ta ksiazka moze réwniez pomdc ci wnies¢ do zwiazku
wigcej bliskosci, troski i intymnosci, kedre bedziesz dzieli¢ z uko-
chang osoba.
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Jak korzystac z tej ksiazki

Celem tej ksiazki jest pomoc w rozwoju twojego zwiazku i dbaniu
o zdrowie poprzez dzielenie si¢ masazem z partnerem. W pierw-
szej czesci przekaze ci wiedzeg, jak uzywaé dioni, by dotyk dziatal
uzdrawiajaco. Pozwoli to zrozumieé, dlaczego masaz moze by¢
korzystny, gdy jeste§ w nowym, dopiero rozwijajacym si¢ zwiazku.
Gdy nauczysz si¢ wrazliwosci na potrzeby partnera zwigzane z do-
tykiem, mam nadzieje, ze znajdziesz glgbszy poziom potaczenia
miedzy wami. W drugiej czesci ksiazki przedstawione sg techniki
z tradycji wschodnich i zachodnich stosowane na catym $wiecie,
a takze wskazéwki, jak rozwina¢ umiejetnosci, ktdre sa w twoich
dloniach. Ostatnia cz¢$¢ poprowadzi cig przez ciato i znajdziesz
tam sekwencje masazu na szczegdlne sytuacje i okolicznosci.
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MOC
DOTYKU

Zycie codzienne moze by¢ wypetnione wieloma réznymi zajecia-
mi. Ludzie bedacy w zwigzkach czgsto spedzaja wigkszos¢ dnia
osobno, a nawet gdy s3 razem, zaprzatnigci domowymi zajgciami
nie maja dla siebie czasu. Kiedy wreszcie moga skupié si¢ na sobie,
rozmawiajg o tym, co spotkato ich danego dnia, przezywaja razem
swoje wzloty i upadki, dajac upust emocjom, lub po prostu starajg
si¢ zbudowa¢ wiez poprzez rozmowg. Chociaz taka komunikacja
jest wazna, jest jeszcze jedno pote¢zne narzedzie do tagodzenia stre-
su i ponownego faczenia si¢ z osoba, ktéra kochasz — kojacy dotyk.
Zycaliwy dotyk moze wyciszyé pobudzony umyst i poméc sie
skoncentrowac na chwili obecnej. Masaz to bardzo ozywcza prak-
tyka, ktdra jest tez prostym, intuicyjnym sposobem na budowanie
wigzi z partnerem. To poswigcenie czasu na pielggnowanie relacji
i inwestowanie w swodj zwiazek, rozwijanie mitosci, zaufania,
cierpliwosci, intymnosci i zdrowia.

Ta ksigzka wyjasni liczne korzysci ptynace z masazu
i pokaze, ze moze to by¢ doskonaly sposéb na wyraza-

nie troski, zainteresowania i innych uczuc.

13
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Koedeiat 1

Uzdrawianie, witalnosSc¢
i potaczenie

Dotyk i masaz daja szeroki wachlarz korzysci, przynoszac ulge
w réznorodnych dolegliwosciach, takich jak czeste, napigciowe
béle glowy, bdle przy ataku rwy kulszowej, zapalenie powigzi
podeszwowej, stabe krazenie i wzmozona reakcja na stres. Za-
kres masazu terapeutycznego ogromnie si¢ poszerzyt w ciagu
ostatnich 50 lat, poniewaz ludzie pragng licznych profitéw, kt6-
re oferuje ta sztuka uzdrawiania. Oprécz korzysci zdrowotnych
masaz to takze wietny sposdb na stworzenie zdrowej intymnosci
w zwigzku, w ktérym potrzeba dotyku jest niezaprzeczalna. Jako
licencjonowana masazystka i terapeutka pracy z ciatem uwazam,
ze masaz $wietnie sprawdza si¢ jako terapia zaréwno w $rodo-
wiskach leczniczych, jak i w domach (gdzie mozna dzieli¢ si¢
nim z partnerem i innymi bliskimi osobami). W tym rozdziale
oméwimy korzysci plynace z dotyku oraz to, w jaki sposéb sto-
sowanie masazu w domu moze poméc wzmocnié twéj zwigzek,
utrzymac ci¢ z dala od chordb i urazéw oraz zwigkszy¢ witalnosé
i poziom energii.

5
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JesteSmy stworzeni, by byc¢ dotykani

Od momentu narodzin dotyk jest uzywany do przywracania kra-
zenia w naszych ciatach. Matka oklepuje i pociera plecy dziecka,
aby je uspokoi¢. Gdy male dzieci przewracajg si¢ i obcierajg ko-
lana, odruchowo dotykamy i masujemy ten obszar, aby zlago-
dzi¢ bél (podobnie postgpujemy w przypadku bélu brzucha). Ta
wrodzona reakcja jest znana jako bramkowa teoria bolu'. Moze
ona wyjasni¢, dlaczego masaz jest jedng z najstarszych, instynk-
townych form medycyny, praktykowang po dzi§ dzied. Ponizej
kilka z jego wielu zalet.

ULGA W BOLU
Jedna z najbardziej oczywistych zalet masazu jest poprawa kraze-
nia. Nastgpuje wowczas zwigkszenie przeptywu krwi i sktadnikéw
odzywczych w danym obszarze, co uruchamia proces leczenia.
W wyniku odruchowego masowania bolesnego miejsca nastgpuje
zamknigcie ,,bram” dla impulsu przekazujacego informacjg o bélu
— zostaje przerwana $ciezka neuronowa, przez co do mézgu ptyng
inne komunikaty. Pomaga to zmniejszy¢ odczuwanie bélu. Nerwy
nie posiadajg elastycznosci tak jak mig$nie. Kiedy wigc wystepuja
zrosty (zwane tez wezglami), nerw nie moze swobodnie poruszaé
si¢ w obrebie tkanki, co powoduje czasami tzw. uraz nerwu. Jest
tez powigZ — cienka, wiéknista ostona z tkanki tacznej, ktéra ota-
cza wszystkie twoje mig$nie oraz narzady i ktéra gestnieje wraz
z wiekiem. Czasami poruszenie i odblokowanie powiezi moze po-
luzowa¢ ograniczony obszar i zmniejszy¢ bél. Za posrednictwem

* Bramkowa teoria bdlu — teoria, wedtug ktérej kazdy impuls nerwowy informujacy
o bélu musi najpierw przej$¢ przez pewien punkt w rdzeniu kregowym, decydujacy
o tym, czy impuls ma zosta¢ przestany dalej czy nie. Jezeli na drodze impulsu bélowego
znajduje si¢ inny — silniejszy, to ten pierwszy moze nie dotrze¢ do mézgu i zostaé
nieodczytany. (przyp. thum.).
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punktéw spustowych (ktére oméwimy w rozdziale 3) nauczymy
si¢ uwalnia¢ wtékna wrzeciona mig§niowego — ich $cisnigcie moze
powstrzymywac optymalne funkcjonowanie mig$ni podczas roz-
ciggania i ruchu.

FUNKCJE I ZDROWIE MOZGU

Podczas masazu osoba masowana zazwyczaj zaczyna si¢ odprezad
i glebiej oddycha¢. Kiedy ciato si¢ rozluznia, umyst ma przestrzeni
na to, by przeprocesowa¢ wszystko, co si¢ dziato w ostatnim dniu,
tygodniu lub roku, a czego jeszcze nie zdazyt ,,obja¢ i pouktadaé”.
Kortyzol (hormon stresu) moze spowodowa¢ uszkodzenie mézgu
(poprzez tworzenie $ciezek migdzy cialem migdatowatym i hi-
pokampem), wprowadzajac go w stan podwyzszonej gotowosci,
znany jako ,walcz lub uciekaj”. Wéwczas w odpowiedzi na stres
organizm zostaje zalany hormonami, ktére przygotowujg nas do
ucieczki przed zagrozeniem lub walki o zycie. Wzmocnienie tych
reakcji wplywa na nas negatywnie, powodujac np. lek, depresje,
bezsenno$¢, problemy trawienne, choroby serca, przyrost masy
ciata, problemy z pamiecig i koncentracja.

Masaz aktywuje praywspétczulny uktad nerwowy dziatajacy
przeciwnie do ukladu wspdtczulnego, ktéry aktywuje mechanizm
»walki lub ucieczki”. Podczas tego ,odpoczynku i procesowania
informacji” migsnie si¢ rozluZniajg, zmniejsza si¢ aktywnos¢ gru-
czotéw i produkcja hormonéw, usprawnia si¢ trawienie; mozg jest
w stanie w koficu przetworzy¢ te wszystkie bodzce, ktérymi jeste-
$my nieustannie ,bombardowani”. Teraz mozemy mysle¢ jasniej,
obnizy¢ poziom stresu oraz wies¢ szcz¢sliwsze i zdrowsze zycie.

CZAS NA WIEZ

Coraz bardziej doceniang praktyka w szpitalach tuz po narodzi-
nach dziecka jest kontake ,.skéra do skéry”, a w domu zapewnienie
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mu stalej, fizycznej bliskosci z rodzicem lub inng kochajaca oso-
ba. Zacheca si¢ do kfadzenia noworodka bezposrednio na skérze
rodzicéw, aby wzmocni¢ ich wigZ. Jedna z zalet to samoregulacja
wynikajaca z synchronizacji z wzorcem oddychania rodzicéw.
A co jesli powiem ci, ze kontakt ,skéra do skéry” z ukochang
osoba moze pomdc ci wyréwnac oddech i wyciszy¢ si¢ po stresu-
jacym dniu w pracy lub po catodziennych ktétniach z dzie¢mi?

DOBRE SAMOPOCZUCIE EMOCJONALNE
Masaz wykonany przez partnera pozwoli ci szybciej dostosowacé
si¢ do zmian i codziennych stresoréw, poniewaz to namacalne
przypomnienie, ze darzy ci¢ mitoscia, mozesz liczy¢ na jego ak-
ceptacje i wsparcie. Dobre samopoczucie emocjonalne mozna
przywrdcié poprzez zastosowanie terapii dotykowych, takich jak
masaz. Badania nad ssakami konsekwentnie potwierdzaja, ze do-
tyk i kontake fizyczny sa niezbedne do rozwoju (az do dorostosci)
i prowadzenia zdrowego trybu zycia.

Naukowcy uznali, ze dotyk jest podstawowa potrzeba fi-
zjologiczng — tak pierwotng, jak potrzeby powietrza, wody,
pozywienia, schronienia, odziezy i reprodukgji. Kiedy kolejne
w hierarchii (po potrzebach fizjologicznych) potrzeby bezpie-
czeistwa sg zaspokojone, ludzie i zwierzeta szukaja mitosci i przy-
naleznosci (co zwigzane jest z nawigzywaniem wigzi, przyjaznia
oraz intymnoscia). Te relacje powinny prowadzi¢ do poczucia
wlasnej wartosci, szacunku, statusu, uznania, sily i poczucia wol-
nosci. ,Odzywczy”, zdrowy zwiazek uwzgledniajacy dotyk moze
pomdéc w zaspokojeniu wszystkich potrzeb sktadajacych si¢ na
dobre samopoczucie psychiczne i emocjonalne, zmniejsza nasz
wrodzony egoizm i egocentryzm poprzez budowanie empatii
i jej pielegnowanie oraz umiejetnos$¢ patrzenia dalej niz na czu-
bek wiasnego nosa.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33lv_ebook

Uzdrawianie, witalnos¢ i potaczenie 19

LEPSZY SEN

Podczas masazu wzrasta poziom serotoniny. Ten relaksujacy hor-
mon pozwala mézgowi przygotowal si¢ do snu i pobudza or-
ganizm do produkgji melatoniny, niezbednej do regulacji rytmu
dobowego, a co za tym idzie — dobrej jako$ci snu w nocy. Melato-
nina obniza réwniez poziom kortyzolu i stymuluje nerw bledny,
pomagajac rozluznié¢ cate cialo. Dodatkowo aktywizowanie ner-
wu blednego poprzez masaz moze poprawi¢ trawienie.

ZDROWA SKORA
W trakcie masazu oczywiscie naktadamy na skére olejek. To moze
poméc w ztuszczaniu naskdrka i szybszej wymianie komoérek.
Pozwala tez wcze$nie zauwazy¢ choroby skéry (np. nowotwdr),
poniewaz szybciej dostrzegamy nieprawidlowe znamiona lub inne
anomalie.

UKLAD ODPORNOSCIOWY

Masaz wzmacnia odpowiedz immunologiczna poprzez stymula-
cj¢ uktadu limfatycznego — sieci tkanek i narzadéw pomagajacej
w usuwaniu toksyn. W przeciwiefistwie do innych uktadéw uktad
limfatyczny dziata jak pompa, ktdra aktywujg ruchy migsni; wy-
zwalajg one przeptyw limfy — ptynu, kt6ry rozprowadza po catym
organizmie biate krwinki zwalczajace infekcje. Masaz pomaga
uruchomi¢ ten przeptyw limfy w ciele i w ten sposéb zwigkszy¢
odporno$é. Po ¢éwiczeniach masaz pomaga réwniez zmniejszy¢
bolesno$¢ poprzez poprawienie krazenia w danym obszarze.

HORMONY
Dotyk nie tylko poprawia krazenie, lecz takze pomaga w uwalnia-
niu hormonéw w catym organizmie. Endorfiny (uwalniane pod-
czas masazu) to hormony poprawiajace samopoczucie. Pomagaja
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zmniejszy¢ lek, depresj¢ i bezsenno$¢, przywracajac spokojny sen.
Oksytocyna, ktéra jest czasami okreslana jako ,hormon przytula-
nia’, réwniez uwalnia si¢ podczas masazu. Hormon ten stymuluje
przywsp6iczulny uktad nerwowy, dzigki czemu osoba masowa-
na czuje si¢ bardziej spokojna i bezpieczna. Pozwala to réwniez
zmniejszy¢ niepokdj i depresjg oraz podnie$¢ poziom serotoniny.

ZDROWIE NII]*:SNI

Masaz moze poméc odblokowad napigte obszary, a co za tym
idzie — zmniejszy¢ béle glowy, migreny i inne czgste dolegliwo-
$ci bélowe. Pomaga réwniez zwigkszy¢ zakresy ruchu w stawach
oraz zapobiega¢ ich zapaleniu i innym podobnym problemom.
Napigcie mig$niowe moze by¢ tez spowodowane trauma lub na
przyktad napigta sytuacja w zwiazku. Jesli mézg przestanie ,na-
kazywa¢” mig$niom kurczy¢ si¢ z powodu stresu emocjonalnego,
wéwczas migsnie moga ,,odpusci¢” i si¢ rozluznié.
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Pierwsze zachowane opisy masazu pochodza z Chin sprzed okoto
3000 do 5000 lat. Masaz stosowano tam we wszystkich aspektach
zwigzanych ze zdrowiem, opierajac si¢ na pieciu elementach, by
wyleczy¢ ciato i zréwnowazy¢ ammeg lub energic. Wykorzysty-
wano gorace i zimne kamienie podczas porodu i do tamowania
krwawienia.

Opracowany w Indiach ajurwedyjski system uzdrawiania
réwniez zawieral pewne wersje masazu. Ajurweda byla pierwszym
podejsciem obejmujacym calego czlowieka (z uwzglednieniem
umystu, ciata i ducha). Do dzi$ jest ona praktykowana na catym
$wiecie, koncentruje si¢ na tworzeniu harmonii w catym ciele, aby
unikna¢ dolegliwosci i wesprze¢ regeneracje organizmu. Prakeyka
ta wplywa na zdrowie poprzez dietg, ziola, oleje i masaz.

Egipcjanie byli do$¢ zaawansowani w stosowaniu masazu
i jako pierwsi docenili olejki eteryczne i aromaterapie. Kleopatra
korzystata regularnie ze zmystowych kapieli oraz masazy jasminem
i réza. Olejki eteryczne byty tez cennym towarem handlowym.

Wiele tradycji szamariskich praktykuje wmasowywanie sub-
stancji w skére przy akompaniamencie b¢bnéw i $piewu, aby
ztagodzi¢ chorobg. Technika masazu hawajskiego lomi-lomi
wywodzi si¢ z tradycji szamariskiej i byla uzywana gléwnie jako
pomoc w trawieniu i uprawianiu mitosci.

Spoteczeristwa greckie i rzymskie stosowaty masaz dla zdrowia
i przyjemnosci. Herodot nauczyt Hipokratesa sztuki rozcierania.
Hipokrates jest dzi§ znany jako ojciec medycyny. W swoich tek-
stach opisat masaz stowami: Lekarz musi byc doswiadczony w wielu
rzeczach, z pewnosciq takze w rozcieraniu (gr. anatripsis); bo rze-
czy, ktore majq t¢ samq nazwe, nie zawsze dajq takie same efekty.
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Rozcieranie moze spajac zbyt luzne polgczenie i poluzowac to po-
laczenie, jesli jest zbyt sztywne. Pocieranie moze spajac i luzowaé;
moze stworzy¢ ciato (odnosi si¢ do zdolnosci ujedrniania thanki
migsniowej) i wprowadzic jego czgsci w bezczynnosé (zmigkczenie
i rozluznienie). Silne rozcieranie spaja; delikatne pocieranie roz-
luznia; diugie pocieranie powoduje bezczynnosé pocieranych czescis
umiarkowane pocieranie je wzmacnia.

Juliusz Cezar codziennie korzystat z masazu, w spoteczedistwie,
w ktérym bardzo popularne staly si¢ faznie. Rzymskie taznie byly
centrami biznesu i przyjemnosci, znajdowato si¢ w nich wiele
pomieszczeni, w ktérych patroni nie tylko brali kapiel, lecz takze
byli namaszczani olejem i masowani, gimnastykowali si¢ i korzy-
stali z kolejnej, goracej kapieli przed zanurzeniem si¢ w zimnym
basenie.

Status masazu zmienit si¢ w $redniowieczu, kiedy to europej-
skie spoteczeistwa zaczely nieprzychylnie patrzeé na dotyk. Laz-
nie publiczne opustoszaly i prawie znikngly z powodu pojawienia
si¢ nowych, restrykcyjnych praktyk religijnych.

Fizyczny kontakt migdzy ludZmi w ogéle zaczal podlega¢ $ci-
stej kontroli, a wiele form dotyku uznano za grzeszne lub zbyt
zmystowe. Kosciét zabronit masazu w niedzielg, $rode, piatek,
w trakcie 40 dni Wielkiego Postu, 40 dni przed Bozym Narodze-
niem i 3 dni przed komunia. Gdy matzeristwo stato si¢ uktadem
spolecznym, to pasja, pozadanie i sama mito$¢ byly poddawane
wnikliwej analizie zgodnie z wytycznymi Ko$ciota. Ko$ciét zade-
kretowat, Ze zréznicowanie piciowe jest istotne tylko w kontekscie
mozliwosci plodzenia dzieci. Seksualna przyjemnos¢ miata by¢
unikana zardwno przez me¢zczyzn, jak i kobiety, poniewaz uwa-
zano, ze wywoluje zle zachowanie i patologie. Seks dla kobiet
nieptodnych i tych w okresie menopauzy byt catkowicie zakazany.
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Kosciét stal na stanowisku, ze pary powinny odbywa¢ stosunki
seksualne rzadko i wylacznie w pozycji misjonarskiej.

Z czasem niezaprzeczalne korzysci wynikajace z masazu do-
prowadzity do powolnego odrodzenia sig tej sztuki uzdrawiania.
Na poczatku XIX wieku Pehr Ling nauczyt si¢ regenerowa¢ tkanki
migkkie wéréd gimnastyczek technika, ktérg obecnie nazywamy
masazem szwedzkim. Pdiniej Johann Metzger nadat poszczegdl-
nym technikom francuskie nazwy. W 1884 roku w Anglii po-
wstato Society of Trained Masseuses (Towarzystwo Wyszkolonych
Masazystéw) w celu promowania wartosci zdrowotnych masazu.
Pézniej przeksztalcito si¢ ono w Chartered Society of Physiothera-
py (Czarterowe Towarzystwo Fizjoterapii) i propagowalo masaz
w czasie obu wojen $§wiatowych.

W latach 50. XX wieku w Stanach Zjednoczonych na po-
pularnosci zyskiwat profesjonalny masaz leczniczy. W latach 80.
kwestie zwigzane z masazem zostaly uregulowane w celu ochrony
pacjentdw, a programy certyfikacji — znormalizowane. Rozwdj
koncepdji, takich jak detoksykacja ciata i umystu, zwigkszyt wiary-
godnos¢ i wage masazu jako narz¢dzia zdrowotnego. Dzi§ w wigk-
szo$ci stanéw USA masazysci musza zdaé egzamin certyfikacyjny
przed ztozeniem wniosku o licencje. Podczas gdy profesjonalni
masazy$ci dysponuja doglebng wiedza na temat technik masazu
i anatomii cztowieka, to jednak podstawowy masaz wykonywany
w domu réwniez dostarcza ogromnych korzysci.
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TANTRYCZNY MASAZ LINGAM
Michaela Ried|, Klaus Jiirgen Becker

Autorka ,Tantrycznego masazu yoni” powraca z kolejng
ksigzka! W najnowszej czesci przedstawia, jak wykonac
jeden z najbardziej sensualnych masazy tantrycznych
- masaz lingam. Dzigki informacjom zawartym w tym
poradniku posiadziesz doglebng wiedze na temat ana-
tomicznych, fizjologicznych i psychologicznych podstaw
meskiej seksualnosci. Odkryjesz tajemnice meskiej
erekcji np. dowiesz si¢ w jaki sposéb radzi¢ sobie z jej
zaburzeniami oraz poznasz skuteczne ¢wiczenia pozwa-
lajace w pelni jg kontrolowaé. Otrzymasz odpowiedz na
pytanie czy wielokrotne orgazmy sg jedynie przywilejem
kobiet, a takze czy istnieje potaczenie miedzy prostata i punktem G. Dzieki temu
wzbogacisz swoje zycie intymne i wejdziesz na nowy poziom relacji z partnerem.
Tajemnice meskiej rozkoszy obnazone!

WSPOLCZESNA TANTRA
Barbara Carrellas

Szybkie tempo zycia i rutyna moga sprawié, ze i seks
Ci spowszednieje. Warto jednak wyj$¢ poza schematy
i urozmaici¢ doznania dzieki tantrze. Uznana nauczy-
cielka seksu radykalnie aktualizuje starozytna praktyke
I2aeedd mitosci dla wspétczesnych odkrywcow seksualnych,

Tantra pragnacych przekroczy¢ granice w poszukiwaniu wiel-
kiego kosmicznego orgazmu. Dzigki ponad stu tatwym
do samodzielnego zastosowania technikom rozszerza-
nia standéw orgazmu oraz gry solo i z partnerem, ten
szczegdtowy przewodnik ujawnia smaki $wiaty ekstazy
dostepne dla wszystkich, bez wzgledu na pleé, preferen-
cje seksualne czy erotyczne. Ten miedzynarodowy bestseller poszerza pojecie
przyjemnosci i otwiera nowe szczyty intymnosci i seksualnego spetnienia. Osia-
gnij szczyt rozkoszy!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE)

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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@ Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

®
Ziota, nalewki
2]

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
@

Publikacje o zdrowym odzywianiu
@
Lampy solne, dyfuzory
[ ]

Produkty prozdrowotne

&
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

Ldobad whasny ez iiowi

www.vitalni24.pl
tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33lv_ebook

wydawnictwovital.pl

Ashley Dwyer jest licencjonowana terapeutka masazu w Charlotte,
w USA. Pracuje z pacjentami, wykorzystujac autorska technike Fire
& Ice Therapeutic Massage. Opracowuje tez kursy i prowadzi zajecia dla
masazystow w ramach ksztatcenia ustawicznego w Massage Innovation
Network for Therapists. Wolny czas przeznacza na piesze wedrowki
i biwakowanie z synem Skylerem, podroéze oraz przytulanie kotow.

Zyskaj glebsze polaczenie ze swoim partnerem
dzieki uzdrawiajacej mocy masazu

Bez wzgledu na to, czy chcesz ulzy¢ partnerowi w bolu, czy szukasz Spo-
Sobow na poglebienie bliskosci, MasaZ dla par nauczy cie skutecznych
i prostych technik masazu z catego Swiata: masazu shiatsu, szwedzkiego,
ajurwedyjskiego, tkanek gtebokich, terapii czaszkowo-krzyzowej, aku-
presury, tantry czy refleksologii. Stana sie one kluczem do odprezenia,
budowania zmystowosci i dtugotrwatego zwiazku.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksiazce:

e zaczniesz praktykowac¢ masaz dla dwojga - holistyczna metode do-
Swiadczania przyjemnosci i zapewniania ulgi od stresu i zmeczenia;

°* poznasz moc dotyku, zyskasz praktyczne informacje o anatomii
i anatomii energetycznej cztowieka;

e zastosujeszroznorodnetechnikimasazu;pomogaciczytelneilustracje
obrazujace kierunek pracy rak;

* poznasz zasady pobudzania uktadu limfatycznego i masazu zapew-
niajacego odpornosc¢;

* wykorzystasz w parze techniki masowania stosowane przez profe-
sjonalnych masazystow;

e zastosujeszdotykjakostymulujacyafrodyzjakizadbaszowzbogacenie
swego zycia intymnego.

Odkryj zmystowoSc i uzdrawiajaca moc masazu dla par

Patroni:

,,\"_\\ BIOLIT

Natural pharmacy of Siberia
BIOLIT EUROPE

SZTUKATER.PL

"Zdrowe odiy;n.rianie

www.odzywianie24.pl

‘ (ﬁﬁg Vitalni24.pt |

6 SKLEP ZE ZDROWIEM

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33lv_ebook

	Pusta strona
	Pusta strona

