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Wprowadzenie

Nie da sie przecenic potegi dotyku. Juz jako niemowleta potrzebowalismy
go do tego, zeby przetrwac i przekonac sie o mitosci naszych rodzicow.
Formutujemy opinie i podejmujemy decyzje dotyczace nas samych, a takze
innych ludzi wiasnie na podstawie wstepnego kontaktu. Dla dorostego
cztowieka peten mitosci dotyk jest niezbedny dla jego emocjonalnego

i fizycznego rozwoju. Wszyscy uzywamy dotyku jako skutecznego srodka
usmierzajacego bol i dajacego pocieszenie — cho¢ wcale nie myslimy

o nim w kategoriach masazu. W rzeczywistosci masaz jest najstarsza sztukg
uzdrawiania. Pomagajgc nam zrelaksowac sie, w cudowny sposéb likwiduje
W naszym organizmie spustoszenia spowodowane przez stres, ktérego
doswiadczamy na co dzien.

Istnieje coraz wiecej dowoddw na to, ze stres i nieszczescia znaczgco
ostabiajg zdolnosc¢ systemu odpornosciowego do walki z chorobga. Przedsta-
wiciele medycyny konwencjonalnej twierdzg, ze stres lezy u zrédta ponad
70 procent wszystkich chordb. Osoby, ktdre prezentujg bardziej holistyczne
podejscie, sg przekonane, ze ta liczba jest duzo wyzsza. Masaz pomaga
zmniejszyc stres, nie dopuszczajgc do rozwoju choroby. Ponadto sprawia, ze
Zwracamy uwage na natezenie stresu w naszym zyciu, dzieki czemu jeste-
Smy w stanie zareagowac we wiasciwym momencie i podjg¢ odpowiednie
kroki, zanim dojdzie do wyrzgdzenia powazniejszych szkdd.

Moim celem byto stworzenie prostego i zrozumiatego przewodnika dla
wszystkich, ktorzy chcg poznaé potege uzdrawiajgcego dotyku, bez wzgledu
na to, jak niewiele majg czasu. Robienie masazu to wspaniata umiejetnosé.
Mam nadzieje, ze juz niedtugo bedziesz cieszy¢ sie nig tak samo, jak Twdj
partner (partnerka), ktéry bedzie doswiadczaé¢ Twojego cudownego dotyku.

Jak korzystac z tej ksiqzki

Ksigzke te rozpoczyna masaz catego ciata, dzieki ktéremu dowiesz sie, jak
nalezy pracowac z poszczegdlnymi czesciami ciata. Wykonanie go trwa nie-
co ponad godzine, zaleznie od tego, ile czasu poswiecisz na poszczegdlne
ruchy. Masaz ten zostat podzielony na szes¢ etapdéw — kazdy z nich dotyczy
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WPROWADZENIE

innego fragmentu ciata, tak abys mdgt skupié sie tylko na wybranych obsza-
rach, jezeli takie jest zyczenie Twoje albo Twojego partnera.

Po masazu catego ciata znajdziesz opis trzech krétszych sekwencji: 30-minu-
towy masaz stymulujacy caty organizm, 30-minutowy masaz antystresowy

i 20-minutowy zabieg na obolate dtonie. Wszystkie trzy rodzaje masazu
idealnie sprawdzajg sie w sytuacjach, gdy masz mato czasu, a w przypadku
dwdch ostatnich Twdj partner moze by¢ nawet ubrany. Ogdlnie moéwigac, kaz-
dy z krétkich masazy stanowi wybrany zbiér ruchow wykonywanych podczas
masazu catego ciatfa, dlatego warto najpierw nauczy¢ sie tego ostatniego.

Przed kazdym etapem masazu catego ciata znajdziesz opis wyjasniajacy
jego korzysci dla okreslonej czesci ciata. Dowiesz sie z niego, na ktérych
miesniach bedziesz pracowad, a takze jakie dolegliwosci mozesz wyleczy¢
dzieki regularnie wykonywanym zabiegom.

Kiedy juz zapoznasz sie z instrukcjami, by¢ moze bedziesz chciat od razu
wykona¢ dany masaz. Abys nie musiat wracac do ksigzki w trakcie zabiegu,
przygotowatam dla Ciebie plansze, ktorg znajdziesz na wewnetrznej stronie
obwoluty. Zawiera ona krotkie podsumowanie trzech krétszych sekwencji.
Gdybys chciat wrécic do ksigzki i przeczytac catg instrukcje danej czynnosci,
na schemacie znajdziesz odwotania do poszczegdlnych stron. Bez wzgledu
na to, ktdrg sesje wybierzesz, zawsze wykonuj ruchy w podanej kolejnosci.

Sprowadzanie na ziemie

Zaréwno w przypadku dtuzszych, jak i krétszych masazy powiniene$
okazywac partnerowi troske i sympatie. Bez tego zabieg nie przyniesie
spodziewanego efektu. Po zakoriczeniu masazu Twoj partner powinien
czuc sie zrelaksowany i wyciszony. Nie wolno mu wstawac¢ natychmiast po
zabiegu — jezeli to zrobi, cata Twoja praca pdjdzie na marne. Jego umyst
dziata teraz wolniej, dlatego nagta zmiana prawdopodobnie skoriczytaby sie
bélem gtowy. Pozwdl mu rozkoszowad sie falami gtebokiego rozluznienia
przeszywajgcymi jego umyst i ciato. ,,Sprowadzanie na ziemie” dostownie
oznacza przywrocenie Swiadomosci stopom i polega na trzymaniu ich na
podtodze przez co najmniej 20 sekund. Gdy Twoj partner wykona te czyn-
nos¢, pozwol mu relaksowac sie jeszcze przez kilka minut.
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WPROWADZENIE

Jak dziata masaz?

Masaz przywraca rownowage i harmonie zatroskanemu umystowi i spiete-
mu ciatu. Sprawia, Zze czujemy sie lepiej we wtasnej skorze, i przywraca nam
Swiezy, optymistyczny punkt widzenia.

Ludzkie ciato ma niewiarygodng zdolnos¢ do odnawiania i regenerowania
sie. Posiada wtasny mechanizm autoregulacji, ktéry pozwala mu przywrocic¢
rownowage i harmonie nawet wtedy, gdy wszystkie wewnetrzne systemy
sg poddane ogromnemu cisnieniu i napieciu. Chroniczny, dtugotrwaty

stres blokuje zdolnos¢ organizmu do tego naturalnego odzyskiwania
rownowagi. Eksploatujgc ciato do granic mozliwosci i stawiajgc mu coraz
wieksze wymagania, pozbawiamy je niezbednej energii i uniemozliwiamy
mu odnowienie sie i powrot do stanu harmonii. Masaz pomaga naprawic
te sytuacje, poniewaz stymuluje on organizm do samouzdrowienia poprzez
regulacje mechanizméw autonomicznego systemu nerwowego.

Gteboki relaks jest zrodtem ogromnej przyjemnosci. Organizm, bedac

w stanie wyciszenia, produkuje endorfiny — hormony, ktére tagodza bdl

i wywotuja uczucie zadowolenia, a nawet euforii. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze s one bardziej skuteczne niz jakikolwiek lek przeciwbdélowy.

Przygotowanie

To, jak przygotujesz sie do masazu, bedzie miato ogromny wptyw na to, czy
Ty i Twdj partner bedziecie czerpali z niego przyjemnosc. Pomieszczenie,

w ktorym wykonujesz zabieg, powinno byc¢ ciche, spokojne, wysprzatane

i przytulne. Przygotuj czyste, ciepte, miekkie reczniki. Ciepto ma kolosalne
znaczenie. Podczas masazu temperatura ciata pacjenta spada, dlatego na-
grzej dobrze w pokoju i trzymaj w poblizu grzejnik, w razie gdyby zaistniata
potrzeba podwyzszenia temperatury powietrza. Jezeli w pomieszczeniu
bedzie panowat chtéd, Twoj partner nie bedzie w stanie rozluzni¢ miesni,

a Twoje starania péjdg na marne.

Zawsze ktadz recznik na rejonach ciata, ktérych bezposrednio nie masu-
jesz (zwtaszcza w miejscach, ktdre wtasnie wymasowates). Jest to bardzo
wazne dla utrzymania ciepta w miesniach. Zaopatrz sie réwniez w lekki koc
— wiekszos¢ ludzi nie lubi, gdy cate ich ciato jest odstoniete.
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Idealng powierzchnig do wykonania masazu jest gruby materac albo kotdra.
Bez wzgledu na to, co wybierzesz, pamietaj o przykryciu jej recznikami, zeby
ochronic jg przed ubrudzeniem olejkami do masazu. Przygotuj sobie wszyst-
kie potrzebne rzeczy, tak abys miat je pod rekg, gdy bedziesz chciat ich uzy¢
— dwa duze reczniki, koc, olejek, chusteczki higieniczne i odtwarzacz z relak-
sujgcg muzyka. Odpowiedniego nastroju dopetni delikatne Swiatto — najlep-
szy efekt daje kinkiet $cienny i $wieca albo swiecznik do aromaterapii.

Zanim zaczniesz wykonywac masaz, poswiec kilka minut na to, zeby samemu
sie zrelaksowac i uwolni¢ od wszelkiego napiecia ciato i umyst. Gdy Twdj
partner bedzie gotowy do zabiegu, popros go cicho, zeby delikatnie oddychat
i rozluznit sie, tak aby jego ciato delikatnie zapadto sie w materac lub kotdre.

Uzywanie olejkéw

Olejek sprawia, ze skora jest gtadka, utatwiajgc wykonywanie posuwistych
ruchéw. Dobrej jakosci olejek organiczny, na przyktad migdatowy, stoneczni-
kowy albo winogronowy réwniez odzywia skore. Aby mikstura miata przy-
jemny, relaksujacy zapach, dodaj do niej 10 procent olejku z jojoby, wiesiot-
ka, ziarna moreli albo zarodkéw pszenicy. Jezeli zamierzasz wykona¢ masaz
catego ciata, dodaj do olejku okoto 50 ml oleju roslinnego — doktadna

ilo$¢ zalezy od gabarytow Twojego partnera, stopnia owtfosienia jego ciata

i konsystencji jego skory (sucha skdra dostownie ,,pije” olejek). Olej roslinny,
stosowany w pofaczeniu z olejkami eterycznymi, nazywany jest ,bazg” lub
,nosicielem”. Naturalne esencje ziotowe i roslinne szybko przenikaja do
skory, dlatego nigdy nie wolno stosowac ich w postaci nierozciericzone;j.

Przygotuj tylko tyle olejku, ile bedziesz potrzebowat do przeprowadzenia
zabiegu, poniewaz olejki eteryczne tracg swoje wiasciwosci w potgczeniu
z olejem roslinnym. Swiatto réwniez przyczynia sie do utraty ich cennych
wtasciwosci, dlatego przechowuj je w ciemnych butelkach.

Najprzyjemniejszg metoda rozprowadzenia olejku jest potozenie jednej
dtoni na ciele partnera, a nastepnie powolne nalewanie olejku na jej
grzbiet. Rozprowadz? olejek na ciele za pomoca dtoni i delikatnie wklep go
w skére. Uzyj tylko tyle olejku, zeby Twoje dtonie gtadko przebiegaty po
ciele partnera, ale nie $Slizgaty sie na nim.
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Moc relaksujgcego dotyku

Nasi przodkowie korzystali z dobrodziejstw masazu na dtugo
przed pojawieniem sie farmakologicznych metod usmierzania
bélu. Techniki te towarzysza nam po dzi$ dzier,, pomagajac sie
zrelaksowac i niwelujac w naszym organizmie spustoszenia
pozostawione przez stres towarzyszacy nam kazdego dnia.

Masaz przywraca rownowage zatroskanemu umystowi i spietemu
ciatu oraz sprawia, ze czujemy sie lepiej we wtasnej skérze.
_ Organizm w stanie wyciszenia produkuje endorfiny
»  —hormany, ktére tagodzg bél i wywotujg uczucie
zadowolenia, a nawet euforii. Réwniez Ty
i Twdj partner mozecie posigs¢ umiejetnosc
__ wykonywania uzdrawiajacego oraz
|| relaksujacego masazu, by odzyskaé
utracong harmonie ciata i ducha.

Proponujemy Ci jedng godzinng, dwie trzydziestominutowe
oraz jedng dwudziestominutowg sesje.

Twdj cel: zrelaksowane, jedrne, gibkie ciato.
Twoja kuracja: skuteczne éwiczenia i terapie, zamkniete
w serii czterech tresciwych, bogato ilustrowanych ksigzeczek.

POZOSTALE KSIAZKI Z SERII:
Tai chi na co dzien, Joga na co dzien, Pilates na co dzief.
Juz wkrotce zasmakujesz w swoim nowym, energetyzujacym trybie Zycia.
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