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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.



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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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.
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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



20 Masaz dla par

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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ULGA DLA STAWOW

1. Pocieraj ruchem poslizgowym od przedramion az do dioni,
a takze cate dfonie (kilka razy).

2. Delikatnie pracuj wokét kazdego palca, pociagajac i rozciera-
jac okreznie kazdy palec.

3. Poruszaj palcami ruchem okr¢znym w stawie. Zegnij kazdy
staw w palcach, rozcieraj te stawy, ktdre poruszajg si¢ mnie;j
swobodnie.

4. Przejdz do doni i uci$nij kazdy palec w gére i w dét.
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DEKOMPRESJA DLONI I NADGARSTKA

Jest to swietna technika na obolate dlonie i palce z powodu pisania,
pracy manualnej lub zespotu ciesni nadgarstka.

1. Niech twdj partner polozy si¢ na plecach i zegnie r¢ke w tok-
ciu pod katem 90 stopni.

2. Chwy¢ jego nadgarstek obiema r¢kami u podstawy dfoni.

3. Delikatnie masuj przedrami¢ w gére i w d6t, ugniatajac reke
od tokcia az po koniec dfoni.
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swego zycia intymnego.

Odkryj zmystowosSc i uzdrawiajaca moc masazu dla par

Patroni: Cena: 89,80 zt
BN: 978-83-8272-1
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