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Wstep

Masaz jest jednym z najstarszych i najprost-
szych sposobow leczenia znanych cztowieko-
wi. Wywodzi sie ze zwyktego dotykania sie, a
stat sie bardziej celowy, kiedy ludzie odkryli,
jakie korzys$ci moga czerpac z terapii dotyko-
wej w réznych warunkach i sytuacjach.
Historia masazu siega odlegtych czasow.
Hipokrates, ojciec medycyny, pisat: ,Lekarz
musi mie¢ doSwiadczenie w wielu rzeczach,
ale zwlaszcza musi je mie¢ w masowaniu...
Masowanie moze wzmocni¢ rozluznione
Sciegno lub rozluzni¢ zesztywniate”. Pliniusz
Starszy, uczony rzymski, systematycznie sie
masowat, zeby zmniejszy¢ dolegliwosci spo-
wodowane astmg. Juliuszowi Cezarowi cier-
pigcemu na epilepsje robiono codziennie

masaze catego ciata, aby zmniejszy¢ nerwo-
bole i bole glowy.

W kulturach Wschodu masaz miat duze
znaczenie. Juz od Kkilku tysiecy lat tamtejsi le-
karze wykorzystujg go w celach leczniczych.
Shiatsu, na przyktad, wywodzi sie z japons-
kiej techniki masazu i zostat udoskonalony
elementami akupunktury, a nawet technik za-
chodnich, jak kregarstwo oraz chirotechnika.

W Sredniowieczu jednak zaprzestano w
Europie stosowania masazu, przede wszyst-
kim dlatego, ze wedtug Kosciota zadowole-
nie cielesne uniemozliwia doskonalenie sie
duchowe. Dopiero na poczatku dziewietna-
stego wieku Szwed Pehr Henrik Ling rozwi-
nat technike opartg na znajomosci gimna-



styki i na masazu greckim, rzymskim, chins-
kim i egipskim; dzisiaj jest ona nazywana
masazem szwedzkim. Pierwsza szkota
uczgca nowej formy masazu zatozona zostata
w Sztokholmie w 1813 roku. Od tego czasu
zaczeto doceniac uzyteczno$¢ masazu i stoso-
wac go na Zachodzie.

Obecnie uwaza sie masaz za rodzaj terapii
i rzeczywiscie stuzy on do roztadowywania
stresOw, napie¢ nerwowych i urazéw na tle
emocjonalnym, a takze do leczenia urazéw
miesni i tkanki facznej i kostnej. Masaz trak-
tuje sie dzi$ jako Srodek porozumiewania sig,
j ako sposdb wyrazania mitosci i troskliwosci.

Ci, ktorzy czesto masujg sie wzajemnie,
stwierdzaja, ze systematyczne masaze wpty-
wajg korzystnie na stosunki miedzy dwoj-
giem ludzi. Wielu terapeutéw, podobnie jak

J &, j est zdania, ze dzieki masazowi pary mogg
nawigza¢ wiekszg blisko$¢ i tym samym na-
da¢ nowg warto$¢ wspdtzyciu uczuciowemu i
erotycznemu.

Masaz obecnie spetnia jeszcze jedng role.
W dobie AIDS, kiedy wiele par boi sie, ze
wspotzycie seksualne moze zagrozié¢ ich
zdrowiu, szuka sie innych rozwigzan, bez ge-
nitalnej penetracji. Bardzo mato ludzi méwi
dzisiaj o ,,bezpiecznym” seksie. Wiekszo$¢
uwaza, ze co najwyzej mozna dazy¢ do znale-
zienia pewnych zamiennikoéw seksu. Nie jest
to potrzebne, jesli znamy dobrze zycie eroty-
czne partnera. W zwigzku z tym coraz wiecej
par uwaza, ze masaz erotyczny, ktory moze
doprowadzi¢ do wzajemnej masturbacji, jest
jedynym rodzajem wspotzycia dostatecznie
bezpiecznym, dopdki nie wybierze sie jed-
nego partnera, do ktérego mozna miec cat-
kowite zaufanie.

Konieczno$¢ zmiany obyczajow seksual-
nych skionita mnie do napisania tej ksigzki.
Mam nadzieje, ze pozwoli ona zaspokoi¢
oczekiwania ludzi, ktorzy pragng bezpiecz-
nego seksu, a nie zyjg w statych zwigzkach, a
takze pomoze wzbogaci¢ wspdtzycie eroty-
czne statym parom.
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1
Zacznijmy od poczatku

Czym jest masaz?

Masaz jest celowym i ukierunkowanym systemem dotyku. Na poczatku trzeba wiec uzmy-
stowic sobie, czym jest dotyk i skad sie bierze jego wptyw na dobre samopoczucie ludzi.
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W dzisiejszym spoteczenstwie, w ktérym pa-
nujg do$¢ swobodne obyczaje, gdzie w du-
zym stopniu zaspokaja sie wiekszos$¢ potrzeb
zmystowych, zaskakujace jest jak bardzo za-
niedbany jest zmyst dotyku. Wynika to z
tego, ze przez cate wieki dotykanie uwazano
za przejaw erotyzmu.

Oczywiscie seks opiera sie na dotyku, ale
$mieszne jest unikanie dotykania w obawie,
ze gest ten mogiby oznacza zaproszenie do
seksu. Niestety tak wiasnie stato sie w kultu-
rze zachodniej, ktéra zachowuje wiele nega-
tywnych pojec i zakazéw dotyczacych seksu.
W konsekwencji tego dotykanie objete jest
tym samym systemem zakazdéw, jak gdyby
samo w sobie byto seksem, czym oczywiscie
nie jest.

Wielu z nas po okresie niemowlectwa i
wczesnego dziecinstwa rzadko kontaktuje
sie z otoczeniem przez dotykanie. Dlatego
tak ciezko przychodzi ludziom postugiwac
sie dotykiem w jakichkolwiek okolicznos-
ciach, nawet erotycznych.

Obserwowatem wiele szczesliwie seksual-
nie wspodtzyjagcych par, ktdre powstrzymy-
waty sie od kontaktu dotykowego, poniewaz
nie przywykty do tej formy intymnosci. O ta-
kich ludziach mozna powiedzie¢, ze ich ciata
»hie znaja dotyku”. | rzeczywiscie u wielu lu-
dzi nieSwiadome pragnienie dotykania i blis-
kosci przejawia sig pogonig za coraz nowymi
wrazeniami erotycznymi. Zyja w btednym
przekonaniu, ze nie powinni okazywac, jak
niezbedny jest im dotyk sam w sobie, i ze ero-
tyczna aktywno$¢ jest ,,usprawiedliwieniem”
tej potrzeby. Ponadto nasza kultura stwo-
rzyta wizerunek mezczyzny, ktéremu nie
przystoi tuli¢ sie i domagac pieszczot.

Chociaz nie mozna mie¢ co do tego catko-
witej pewnosci, wydaje sie, ze dotyk jest
pierwszym zmystem, ktory rozwija sie w to-
nie matki. W ten sposob dotyk staje sie
pierwszym doznaniem, ktére potem nawet
dojrzatego cztowieka przenosi w okres wcze-
snego dziecinstwa. Dzieki temu dotyk jest
czyms$ wyjatkowo waznym dla istot ludzkich.

Amerykanski psycholog S.M. Jurard twier-
dzi, ze dotykowe odczucia cztowieka w okre-
sie rozwoju $cisle zwigzane sg z poczuciem
wiasnej wartosci. Wiele ludzi odczuwa doku-
czliwg samotno$¢ i wyobcowanie, kiedy sg
pozbawieni dotykania. Z ostatnich badan
amerykanskich wynika, ze osoby, ktérym za-
broniono dotykania skory, czujg sie samotne
i wyobcowane. Wiadomo jest, ze dotykanie
ma o wiele wiekszy wptyw niz masaz rozu-
miany w sensie terapii, to znaczy terapii sto-
sowanej w przypadkach choroby.

Rézne rodzaje dotykania sg najczesciej le-
karstwem na dolegliwos$ci duchowe i fizycz-
ne. Kiedy dziecko sie przewrdci, matka gta-
dzi bolace miejsce i catuje je. Takie zacho-
wanie jest dla dziecka dowodem mitosci i
uwagi i na pewno daje lepszy rezultat niz sto-
sowanie lekarstw. Lekarze i pielegniarki
takze dotykajg swoich pacjentéw, chociaz
raczej w sposob profesjonalny. Od dawien
dawna uzdrowiciele rozpoczynajac leczenie
ktadli rece na chorego. Wiekszo$¢ ludzi czuje
potrzebe pieszczenia i dotykania osob, na
ktorych im zalezy, gdy widza, ze przezywaja
one jakie$ trudnosci.

Dotyk jest zywotnym elementem porozu-
miewania sie i oznacza: ,,zalezy mi na tobie”.
Niezaleznie od wieku przywotuje wspomnie-
nia matczynych obje¢ i daje poczucie bezpie-
czenstwa.

Niestety w miare dorastania coraz mniej jest
pieszczot fizycznych. Przy wychowywaniu
chtopcow rodzice, czesto nieSwiadomie, uczg
ich szorstko$ci. Wpajajg im, ze nie powinni
pragna¢ czutosci, dotykania i pocatunkéw w
chwilach, kiedy czuja sie nieszczesliwi.

W kazdym razie cztowiek nigdy nie wyra-
sta z potrzeby fizycznego kontaktu. W dzi-
siejszej rozdartej rodzinie jest coraz mniej
0sob mogacych okaza¢ troskliwos¢, nawet
jezeli sg do tego zdolne. W zwigzku z tym
cztonkowie rodziny stajg sie sobie obcy i nie
ma miedzy nimi wymiany czutosci. Jeszcze
trudniej za$ jest zaakceptowac kontakt fizy-
czny poza rodzina.



Najmniej sprzeciwow budzi czuto$¢ mie-
dzy matka i corka, poniewaz sg tej samej
ptci. W naszej kulturze uwaza sie, ze kobiety
sg z natury bardziej uczuciowe i opiekuncze.
W konsekwencji dojrzate kobiety sg bardziej
przygotowane do nieseksualnych kontaktow
wzajemnych i nie widzg w nich nic zlego, w
przeciwienstwie do mezczyzn, ktérzy cza-
sami odczuwajg przed nimi paniczny lek.
Mezczyzni najbardziej obawiajg sie posgdze-
nia o sklonnosci homoseksualne. Dlatego
odrzucajg nawet mys$l o wzajemnym maso-
waniu sie. Pieszczg i tulg dzieci, gdyz uwaza
sie je za ,,aseksualne”. Stopniowo, gdy dzieci
rosng i ich pte¢ bardziej sie uwydatnia, mez-
czyzni coraz bardziej bojg sie je dotykaé z
obawy, by nie zostato to potraktowane jako
prowokacja seksualna. Doroéli mezczyzZni,
jesli tylko moga, starajg sie prawie w ogole
nikogo nie dotykac. Nie znaczy to jednak, ze
mezczyZni nie pragng by¢ dotykani, ale wy-
szukujg raczej usankcjonowanych przez oby-
czaj sposobow zaspokajania tych potrzeb.
Realizujg to przez wspotzycie seksualne,
uprawianie sportu, gdzie dotykanie jest doz-
wolone.

Jakkolwiek ludzie starajg sie oszukaC sa-
mych siebie, dotykanie jest tak istotng po-
trzebg czlowieka, ze wszyscy usitujg do-
Swiadczy¢ go za wszelkg cene. Na przykiad
wiele kobiet niezadowolonych z pozycia z
mezem twierdzi, ze pieszczenie i tulenie wia-
snych dzieci pomaga im wyréwnaé braki w
kontaktach z dorostymi ludzmi. Moje do-
$wiadczenie zawodowe potwierdza, iz niek-
tore kobiety ponownie decydujg sie na dziec-
ko, aby nie straci¢ poczucia bliskosci, fizycz-
nego kontaktu oraz rodzinnej wspdlnoty,
kiedy starsze dzieci stajg sie samodzielne.

Ashley Montegnew w swojej ksigzce ,,Do-
tyk: znaczenie skéry dla cztowieka” (Harper
and Row 1971) stwierdza, ze jest to podsta-
wowa potrzeba ludzka, ktéra musi by¢ zas-
pokojona, zeby organizm ludzki w ogole
mogt istnie¢. Wybitny psycholog Alexander
Loven sadzi, ze schizofrenia moze by¢ wyni-
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kiem niedostatecznie zaspokojonej potrzeby
doznawania dotyku w dziecinstwie. Schizo-
frenia jest zaburzeniem kontaktu ,,dotyko-
wego” z samym soba. Istniejg teorie, ktore
wskazujg na zwigzek miedzy brakiem dotyku
w dziecinstwie a pozniejszg agresja.

Przedstawienie znaczenia dotyku nawet
w tak krotkiej formie powinno przekonac
czytelnika, ze istoty ludzkie stworzone
sg do tego, zeby dotykac i by¢ dotykanymi.
Gdyby byto inaczej, jak mozna by wyttuma-
czy¢ fakt, ze stosunkowo duzg cze$¢ ludz-
kiego moézgu zajmujg osrodki zmystu doty-
ku?

Na pytanie, czym jest masaz, mozna po
prostu odpowiedzieé, ze jest to usystematy-
zowana forma dotyku wywotuj aca réznorod-
ne, dajace sie przewidzieé skutki.

Przyjrzyjmy sie blizej poszczeg6lnym for-
mom masazu.

Rodzaje masazu

Od wiekdw wiele rodzajow masazu stuzy le-
czeniu. Sa to:

e Zapachoterapia polegajgca na wcieraniu
odpowiednich olejkéw roslinnych w skore.

» Shiatsu - stary japonski system masazu
oparty na znajomosci akupunktury.

o Refleksoterapia - system masazu stdp
wplywajacy na pozostate czesci ciata.

« Akupresura polegajagca na masowaniu
palcami miejsc, ktére w akupunkturze na-
ktuwa sie igtami.

» ,Dotyk dla zdrowia” - system, ktéry uwa-
za sie za terapie lecznicza.

e Szwedzki masaz - prawdopodobnie zro-
dto wszytkich technik zachodnich masazu.

Niektore z wyzej wymienionych rodzajow
masazu sg bardziej szczegétowo opracowane
w rozdziale pigtym. Nie stanowig one jednak
gtownego tematu ksigzki, poniewaz nie be-
dziemy zajmowa¢ sie masazem leczniczym,
ktory towarzyszy innym metodom leczenia,
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stosowanym w celu fagodzenia bdlu. Ksigzka
ta przedstawia dwa inne rodzaje masazu:
zmystowy i erotyczny. Metody te przezna-
czone sg przede wszystkim dla par, ktorych
gtownym celem jest osigganie wspdlnego za-
dowolenia, nie za$ leczenia chor6b. Zbedne
jest dodawanie, ze metody te, poprawiajac
stan psychiczny, majg jednoczesnie pozyty-
wny wptyw na ciato i system nerwowy. Sg
wiec lecznicze w najszerszym tego stowa zna-
czeniu. Pewne jest - potwierdza to takze
moje doswiadczenie - ze parom, ktdre sto-
sujg masaz, harmonijniej uktada sie wspot-
zycie i czujg sie lepiej fizycznie i psychicznie.

Dlaczego warto zajac sie masazem
zmystowym i erotycznym?

Pytanie to zadato mi wiele par. Twierdzili, ze
poniewaz sg zadowoleni ze swojego dotych-
czasowego wspdtzycia seksualnego, nie wi-
dzg powodu, dlaczego mieliby poddawac sie
nowym praktykom, kiedy majg na to tak
mato czasu.

Sadze, ze ta uwaga doskonale odzwiercie-
dla btedny stosunek do masazu w wielu kon-
taktach mezczyzn i kobiet. Bedac specjalistg
od spraw matzenskich, przywigzuje duze
znaczenie do stosowania i rozpowszechnia-
nia tych technik wsréd swoich pacjentow.

Warto nauczyC sie masazu zmystowego i
erotycznego z nastepujacych powodow:

* Masaz mobilizuje dwoje ludzi do stworzenia
warunkow, zeby byli sami.

Rzadko kiedy ludzie starajg sie o to. Moje
doswiadczenie wskazuje, ze wielu parom po-
trzeba blizszego poznania sie. Wiele mat-
zenstw znajduje zadowolenie w bogatym zy-
ciu towarzyskim i zawodowym, czego im inni
zazdroszczg, rzadko natomiast spedza czas
tylko we dwoje, okazujac sobie mitos¢ w za-
ciszu domowym. Zamiast po prostu ,by¢”
zuzywajg energie na ,,dzialanie”. Zbyt wielu
z nas tak zyje. Odbija sie to na naszych zwig-
zkach z bliskimi osobami.

» Do masazu potrzebny jest tylko czas.
Masaz nie wymaga $rodkéw finansowych,
dlatego mogg go stosowaC nawet najbied-
niejsi. Ludzie przyzwyczaili sie, ze na dobrg
zabawe trzeba wydac duzo pieniedzy. A jed-
nak tak nie jest. Stara prawda, ze to, co naj-
lepsze, jest bezplatne, nigdy nie byla bar-
dziej trafna niz w przypadku masazu.

» Masaz nie dazy do okreslonego celu.
Intymne spotkanie dwojga ludzi moze do-
prowadzi¢ do pozornego osiggniecia celu.
Wydaje sie, ze szczeg6lnie mezczyzni sta-
wiaja sobie za cel osiagniecie fizycznego za-
dowolenia, chociaz nie zawsze sg tego $wia-
domi. Kobiety za$ czesto uwazajg, ze takie
traktowanie spotkan jest niestuszne i nie do
przyjecia. Kiedy natomiast dwoje ludzi sie
masuje, wystarczajagcym celem jest sprawie-
nie sobie przyjemnosci. Nie ma psychicznego
przymusu, zeby osiggng¢ orgazm i nie ponosi
sie porazki, ktorej zZrodiem jest lek. Krétko
mowigc, jedynym celem jest przyjmowanie i
dawanie przyjemnosci. Niestety zdarza sie to
rzadko.

* Przyjemno$¢ ptyngca z masazu zastepuje
stosunek piciowy.

Wielu ludzi, jak sie przekonaliSmy, uwaza
seks za jedyng mozliwo$¢ zaspokojenia swo-
ich potrzeb zwigzanych z dotykiem. A szko-
da, bo dotyk i seks nie sg tym samym. Masaz
moze zaspokoi¢ obie potrzeby, szczegdlnie
jesli istniejg okolicznosci utrudniajgce lub
uniemozliwiajace stosunek piciowy, np.:

» kiedy kobieta miesigczkuje, dla wigkszo-
$ci par stosunek genitalny jest niemozliwy,

« dla niektérych par cigza moze by¢ okre-
sem seksualnej wstrzemiezliwosci,

» kiedy kobieta po porodzie lub po operacji
ginekologicznej przez jaki$ czas nie moze
wspotzyé,

 jedli kto$ boi sie chorob przenoszonych
droga piciowa; jesli obawia sie, ze on sam
lub jego partner jest HIV-pozytywny, zro-



zumiale jest, ze unika seksu, dopdki nie
otrzyma diagnozy lekarskiej,

* tysigce kobiet okresowo cierpi na nadzerki
lub uptawy, co im chwilowo uniemozliwia
wspotzycie piciowe,

 takze opryszczka w ostrej formie uniemo-
zliwia seks,

» miliony ludzi cierpi na zaburzenia seksual-
ne, jak: bolesne stosunki, nieprawidlosci
ejakuowulacji lub brak orgazmu w jakim$
okresie wsp6lnego pozycia.

| tak dalej. Zamiast w takich sytuacjach cat-
kowicie wyrzec sie seksu, co sie czesto zdarza
(o ile nie szuka sie zaspokojenia w zwigzkach
pozamatzenskich) mozna stosowa¢ masaz
zmystowy i erotyczny do czasu, kiedy bedzie
juz mozna normalnie wspotzy¢. Codziennie
obserwuje tragiczne zjawisko, ze przy pierw-
szym niepowodzeniu, rozczarowaniu lub
chorobie ludzie uwazaja, ze ich wspotzycie
seksualne jest skonczone. Gdyby umieli ko-
rzysta¢ z dotyku w sposéb wyrazajgcy mitos¢
i dajacy ukojenie, jak ma to miejsce w przy-
padku masazu zmystowego i erotycznego,
byliby bogatsi, wzbogacitoby to ich psychike
i nie dochodzitoby do wielu zdrad i rozbicia
matzenstw.

» Masaz wzbogaca wspdétzycie seksualne.
Po latach wspdtzycia ludzie czesto sg sobg
troche znudzeni. Prawdopodobnie rozpo-
czeli wspotzycie seksualne przed zawarciem
zwigzku matzenskiego, a potem doswiad-
czyli napieé i stresbw w pierwszych latach
matzenistwa z oczywistymi nastepstwami dla
ich prywatnos$ci. Czar ulotnit sig, prysta fas-
cynacja i ludzie zaczynajg szuka¢ odmiany.
Cala moja praktyka zawodowa potwierdza,
ze lepiej jest postarac sie o poprawe zwigzku,
ktory juz istnieje, a zmystowy i erotyczny
masaz moze by¢ w tym pomocny niz tworzyé
nowy zwigzek.

Wiele os6b zwierzato mi sie, ze masaz
przyniést im nowe doznania, kiedy uwazali,
ze wiedzg juz o sobie wszystko. Dziej e sie tak
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miedzy innymi dlatego, ze j e$li masaz robi sie
z czutoscig, masowany wraca do wspomnien
z dziecinstwa i oddaje sie najcudowniejszym
przezyciom. W psychologii taki stan nazywa
sie regresjg i moze przynies¢ dobre efekty.

Masaz budzi u ludzi uczucia, o ktére sami sie-
bie nie podejrzewali, ze sg do nich zdolni;
twierdza, ze jest on rodzajem przezycia mi-

stycznego, medytacjg nie tylko dla przyjmu-

jacego, ale i dla dajacego.

Swiadczy to o tym, ze emocje 0zywajg W
trakcie masazu lub po nim i to w znacznym
stopniu poglebia zwigzek. Wiele osob twier-
dzi, ze po masazu zrobionym z prawdziwg
mito$cig czujg tak mocng wiez wzajemng jak
nigdy dotad. Nie mozna odczuwac zniecier-
pliwienia w stosunku do tego, kto wiasnie
zrobit nam masaz. Dlatego ludzie uprawia-
jacy masaz rzadko sie ktoca. Uczucie giebo-
kiego zaufania, jakim dziecko darzy matke,
przynosi wiele dobrego. Zeby to osiggna,
niektorzy ptacg ogromne sumy zawodowym
terapeutom. Masaz moze takze sprawic, ze
zwigzek, ktory stracit atrakcyjnos¢, ponow-
nie rozkwita do tego stopnia, ze ci, ktdrym
brak do$wiadczenia, nie sg w stanie uwierzy¢
ani przewidziec¢ jego efektow.

* Od masazu zalezy tez powodzenie w zyciu
seksualnym.

Szczegbtowo zajme sie tym tematem nas. 60.
Tutaj wystarczy wspomnie¢, ze masaz usuwa
presje aktu ptciowego i dzieki temu zwieksza
przyjemnos¢ ptynacg ze stosunku. Szczegol-
nie mezczyzni uprawiajg seks, zeby osiggnac
cele emocjonalne, ktérych nie powinni szu-
kaC na tej drodze, i stosujac masaz sg za-
chwyceni, ze nie muszg spetniac ,,aktu”. Sci-
$lej méwiac, mogg rozkoszowac sie niegeni-
talng bliskos$cig i intymnoscia.

* Masaz utatwia wzajemne porozumienie.
Niewielu ludzi potrafi porozumiewac sie z in-
nymi. Masaz zmystowy jest cudownym spo-
sobem nauczenia sie tego. Na s. f8 zobaczy-
my, jak sie do tego dochodzi.
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* Masaz jest przyjemnym relaksem.

Przy dzisiejszym tempie zycia ludziom tru-
dno jest sie zrelaksowaé. Masaz wymaga cza-
su, przygotowania miejsca i odprezenia sie.
Dla wielu seks sam w sobie nie jest relaksem.
Istnieje wiele przyczyn tego stanu rzeczy, jak
na przyktad:

* strach przed niepowodzeniem,

potrzeba wykazania sie,

rozne potrzeby seksualne,

rozne seksualne upodobania i style,
niezgranie w czasie potrzeb seksualnych
miedzy partnerami,

» strach przed zajsciem w cigze.

Te i inne przyczyng zaktdcajg harmonie mat-
zenskiego seksu. Masaz zmystowy i eroty-
czny pomyslnie rozwigzuje wszystkie te pro-
blemy i jest pewnym sposobem relaksu i zré-
dtem przyjemnosci.

Przygotowanie miejsca

Niewiele miejsca potrzeba do masazu. Oczy-
wiscie niezbedna jest che¢ zrobienia go. Po-
trzebny jest réwniez czas i energia. Konie-
czne sg takze pewne umiejetnosci oraz rozne
przedmioty pomocnicze. Istotny jest takze
wybor miejsca.

Stworzenie wiasciwej atmosfery

Warto postara¢ si¢ o stworzenie odpowied-
niego nastroju. Masaz mozna robi¢ takze na
Swiezym powietrzu, jesli jest wystarczajgco
ciepto i zapewniona niezbedna intymnos$¢. W
zasadzie mozna go robi¢ ,,szybko” i wsze-
dzie, gdzie jest wygodnie, ale zeby osiagnaé
najlepsze rezultaty, podam Kkilka praktycz-
nych rad.

» Whylgczcie telefon.

Nic nie moze zaprzepasci¢ intymnej atmos-
fery stworzonej przez masaz tak, jak upor-
czywy dzwonek telefonu. Raz zepsuty na-
strdj trudno jest naprawi¢, a czasami jest to
wrecz niemozliwe. Nawet jesli jest podia-

czona automatyczna sekretarka, nalezy przy-
ciszy¢ dzwonek, a najlepiej wytaczyc telefon.

* Jesli nie jestescie sami w domu, wywiescie
kartke: ,,nie przeszkadzac”.

Powstrzyma to dzieci i dorostych przed
wchodzeniem do pokoju. Nie stanowi to jed-
nak problemu, poniewaz wiekszos¢ ludzi
zwykta masowaé sie w nocy. Ma to jednak
takze zig strone, bo po catym dniu partnerzy
moga czu¢ sie zmeczeni.

* Przygotujcie nastrojowe Swiatto.

Masaz musi odbywac sie w swobodnej at-
mosferze. Nalezy wie¢ zgasi¢ mocne $wiatto.
Potrzeba jest tylko tyle Swiatta, zeby wi-
dzie¢, co sie robi. Uspokajajaco dziata
Swiatto Swiecy, tworzy romantyczny nastroj.
Niektorzy przyzwyczaili sie do masazu w cie-
mnosci. Masazysci Wschodu czesto byli $lepi
i whadnie z powodu swojego kalectwa mieli
bardzo dobrze rozwiniety zmyst dotyku.

* Nagrzejcie pokdj.

Idealna temperatura wynosi okoto 24°C.
Najlepsze jest ciepto ptynace z kaloryferow.
Otwarty ogieri jest dos¢ gtosny i odwraca
uwage. Jego wadg jest rdwniez to, ze mocno
ogrzewa tylko matg przestrzen. Ogrzewanie
nalezy wytgczy¢ na pot godziny przed rozpo-
czeciem masazu. Byloby wskazane przykry¢
recznikiem albo kocem czesci ciata partnera,
ktore nie sag w danej chwili masowane, zeby
zatrzymaé ciepto. Zimg mozna stosowac koc
elektryczny. W kazdym razie nalezy zapew-
ni¢ staty temperature, uwazajac, zeby zad-
nemu z partneréw w czasie masazu nie byto
zimno. Uczucie zimna moze spowodowac
naprezenie sie miesni, co w rezultacie utru-
dni masaz albo w ogdle zniweczy jego dziata-
nie.

* Wigczcie muzyke, jesli sprawia wam to
przyjemnosc.

Niektorym muzyka pozwala sie odprezyc,

niektorym za$ przeszkadza. Nie nalezy pusz-



czac phyt ani kaset z piosenkami, lecz ograni-
czy¢ sie do utwordw instrumentalnych.

* Przygotujcie do masazu stabilne podtoze.
Do robienia masazu bardzo pociggajace jest
16zko, ale miekki materac neutralizuje duzo
energii. Lepsza jest podtoga. Mozna potozy¢
na niej kilka ztozonych kocy, mate z gabki
lub $piwor i przykry¢ przescieradtem. Przy-
gotowana powierzchnia musi by¢ wystarcza-
jaco duza, zeby zmiescit sie na niej maso-
wany i kolana osoby masujacej. Osobie ma-
sujacej musi byé wygodnie, inaczej masaz
moze sie nie udac, poniewaz niewygoda i wy-
nikajace z tego napiecie przenosi sie na par-
tnera.

* Utdzcie glowe masowanego na mailej
poduszce.

Dzigki temu szyja jest w najlepszej pozyciji.
Analogicznie, kiedy masowany lezy na ple-
cach, nalezy podtozy¢ mu pod stopy matg po-
duszke, zeby odpoczywat w najwygodniej-
szym potozeniu. Poniewaz potowe masazu
masowany spedza w pozycji na wznak, podu-
szka pod nogami chroni przed pojawieniem
sie bolu w krzyzu i sprzyja odprezeniu.

* Zdejmijcie bizuterie.

Zegarki, pierscionki i inna bizuteria nie tylko
przeszkadzajg, lecz mogg rowniez sprawic
bol, a nawet w pewnych sytuacjach skale-
czyé. Dlatego lepiej je zdjaé.

* Rozbierzcie sie.

Najlepiej by byto, gdyby partnerzy byli na-
dzy. Jezeli jednak w pokoju nie jest dostate-
cznie ciepto, masujgcy moze mie¢ na sobie
pewne czesci ubrania, ale tylko takie, ktdre
nie krepuja swobody ruchow.

Przygotowanie masazysty

Masaz polega na dotykaniu skéry, a wiec
bardzo wazna jest czystosé. Mozna przedtem
wspolnie sie wykgpac i nawet masowac sie w
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czasie kapieli, traktujac to jako doskonaty
wstep. Wskazane jest uzycie gabki, szczote-
czki lub rekawiczki z frotte. Jesli nie ma mo-
zliwosci  wspdlnej kapieli, masujgcy musi
przynajmniej zadbaé o to, zeby jego rece
byty czyste. Nalezy obcig¢ paznokcie, aby
nie podrapa¢ partnera. Rece sg podstawo-
wym narzedziem masujacego, muszg wiec
by¢ gladkie i delikatne. Palce powinny by¢
sprawne i mozna je wycwiczy¢ zajmujac sie
modelarstwem lub robdtkami, ktére wyma-
gaja zrecznosci manualnej. Szczegoblnie jest
to wazne, jesli na co dzien wykonuje sie
prace fizyczng. Cwiczenia przydajg sie nie
tylko do masazu. Nie nalezy sie zniechecac,
jezeli na poczatku nie wszystko wychodzi,
jak nalezy. Najlepiej jest iS¢ za wskazdw-
kami partnera, a masaz na pewno sig uda.

Nalezy pamietac, ze znaczna cze$¢ umieje-
tnosci bierze sie z wrodzonych wiasciwosci
uzdrowicielskich, ktére wszyscy maja. ,,Po-
tozy¢ rece na kims$” jest praktyka spraw-
dzong przez wieki. Nowoczesna technika
umozliwia zmierzenie uzdrowicielskiej sity i
energii gromadzacej sie w naszych rekach,
kiedy koncentrujemy sie w czasie leczenia.
Uwaza sie, Ze przenoszenie energii w czasie
masazu jest najwazniejszym elementem ca-
tego procesu.

Nie nalezy masowac sie po obfitym positku
i spozyciu duzej ilosci alkoholu. Wtedy ma-
saz bywa nieskuteczny.

Odprezenie sie jest niezbednym elemen-
tem przygotowawczym dobrego masazu.
Trzeba zapomnie¢ o problemach dnia co-
dziennego i skoncentrowac sie na tym, co sie
bedzie robi¢. Nieobecny duchem i przeme-
czony fizycznie partner nie jest w stanie zbyt
duzo daC z siebie. Najlepiej jest mysle¢ z
troskliwoscig i czutoscig o partnerze.

Przeciwwskazania w stosowaniu
masazu

Masaz jest naturalnym leczniczym i rekrea-
cyjnym zabiegiem, ale w niektorych sytua-
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cjach moze by¢ szkodliwy. Nigdy nie nalezy
masowac czesci ciata, na ktorych wystepuja:
ztamania

otwarte rany

strupy
czyraki i wrzody
infekcyjna egzema

pekanie naczyn krwiono$nych (szczegol-
nie na nogach)

* siniaki

* opuchlizny i guzy

* zapalenie stawow

» zakrzepy i zapalenie zyt na nogach

Nie wolno wykonywa¢ masazu, jesli partner
ma goraczke.

Jesli zachodzi potrzeba, nalezy przed roz-
poczeciem masazu skonsultowac sie z leka-
rzem.

Umiejetnos¢ dawania i brania

Chociaz w catej ksigzce rozr6zniam pojecia
»dawcy” i ,.biorcy”, w pewnym sensie nie jest
to Sciste, poniewaz istotg masazu jest dziele-
nie przyjemnosci. Mozna powiedzie¢, ze ma-
sujgcy i masowany dajg sobie tyle samo. W
czasie seansu obie strony wymieniajg swojg
energie, obcujac intymnie bez wzgledu na
role.

Masowany z pelnym zaufaniem odstania
sie i poddaje sie masujagcemu, ktory ze swej
strony wszelkimi zmystami nastawia sie na
odkrycie odczué i potrzeb partnera. W zasa-
dzie moze by¢ o wiele trudniej przyjmowac
niz dawac, poniewaz wielu ludzi uwaza, ze
trudniejsze jest catkowite rozluznienie, bier-
nos¢ i odstoniecie sie niz aktywnosé.

W roli masowanego nalezy pozwoli¢ sobie
na catkowitg biernos$¢, wytaczyc¢ sie ze spraw
Swiata zewnetrznego, skoncentrowaé sie na
przyjemnych doznaniach i rozkoszowac sie
nimi. Trzeba zamkna¢ oczy, skupi¢ sie na od-
dychaniu i na masazu i nie mysle¢ o niczym.
Jedynym ,,obowigzkiem” masowanego jest
reagowanie na formy masazu i delikatne
wskazywanie, ktore sg mniej lub bardziej

przyjemne. Na poczatku konieczna bedzie
rozmowa (patrz dalej), ale z czasem partner
nauczy sie odczytywac jezyk westchnien, ste-
knie¢, mruczenia, delikatnych ruchéw ciata,
co doprowadzi do udoskonalenia masazu.

Masujacy powinien wyczuwac pragnienia
partnera, $ledzac uwaznie, co partnerowi
sprawia najwieksza przyjemnosé, zeby jak
najlepiej zaspokoi¢ jego oczekiwania. Zoba-
czmy, jak to mozna najlepiej osiagnag.

Porozumiewanie sie dotykiem

Wielu ludzi sadzi, ze jedynym sposobem po-
rozumienia sie jest rozmowa, ale to nie jest
wszystko. Ludzie porozumiewajg sie ciggle,
czesto bez stow. W stosunkach miedzy lu-
dzmi niewerbalna komunikacja jest czesto
wazniejsza niz werbalna. Zauwazytem jed-
nak, ze wiele par nie jest w stanie zrozumie¢
»Znakow”, ktdre im partner wysyta. W takim
wypadku bardzo pozyteczny jest masaz zmy-
stowy. Stuchajac partnera uwaznie, nie tylko
mozna odczuwac jego pragnienia, ale stop-
niowo takze o$mieli¢ go do catkowitego
otwarcia sie i osiggng¢ wzajemng szczero$c.
Obowigzkiem masujgcego jest zaspokojenie
potrzeb partnera bez Zzadnych ograniczen.
To znaczy, trzeba odrzuci¢ wczesniejsze wy-
obrazenia i wiasne przekonanie o tym, co od-
powiada partnerowi, dopdki on sam tego nie
pokaze lub nie powie.

Poznanie tego rodzaju porozumiewania
sie pomaga takze we wspotzyciu seksualnym,
poniewaz wiekszos$¢ ludzi w t0zku zacznie sie
zachowywac tak samo jak przy masazu.

Prosze pamietaé, ze nie wystarczy domy-
$lac sie, co lubi partner, i zgodnie z tym wy-
konywa¢ masaz. Partner powinien kierowac
masazem, wyrazajac Swoje pragnienia i po-
trzeby. Gotowo$¢ do przystosowania sie i
odrzucenia utartych poje¢, co ,,powinno”
sprawia¢ przyjemnos$¢ partnerowi, wzbogaci
zycie seksualne, jesli uda sie podobng umie-
jetno$¢ porozumiewania sie i otwartosci
przenies$¢ do sypialni.



Wraz z uptywem czasu, po mniej wiecej
sze$ciu seansach, rozmowa bedzie juz zbedna,
poniewaz osiggnieta zostanie umiejetnos¢ od-
czytywania zyczen partnera. Bedzie mozna
doskonale porozumiewac sie przez odczyty-
wanie nieznacznych reakcji ciata, ktére wcze-
$niej bytyby w ogdle nie zauwazone.

Jestem przekonany, ze zycie duchowe par
uprawiajacych masaz staje sie doskonalsze i
Ze porozumiewajg sie na wyzszej ptaszczyz-
nie takze poza masazem. Jest to niewatpliwie
zaletg masazu.

Porozumiewanie sie w czasie masazu wy-
maga praktyki, wiedzy i umiejetnosci. Oto
kilka rad, jak wykonywa¢ masaz.

* Zacza¢ od potozenia sie na wznak obok
siebie, na podtodze lub na t6zku, albo uto-
zy¢ sie na boku, opierajac piersi o plecy par-
tnera. Zsynchronizowa¢ oddychanie tak,
zeby wdychac i wydychac powietrze w tej sa-
mej chwili. Rozluzni¢ sie i zapomnie¢ w tej
wspolnocie.

* Nalezy pamietaé, ze rodzaj masazu, ktéry
opisuje w tej ksigzce, jest sposobem na rozlu-
Znienie, zyskanie poczucia pewnosci i zaufa-
nia. To zaufanie nie moze by¢ naduzyte.
Nigdy nie nalezy zawie$¢ swojego partnera.
To znaczy, ze zawsze do korca trzeba skon-
centrowac sie na masowanej czesci ciata. Na-
wet jesli partner usnie, musi ufac i by¢ prze-
konany, ze znajduje sie w dobrych rekach.

* Masujacy przed przystgpieniem do ma-
sazu powinien zapytaC partnera, czy zyczy
sobie, zeby na jaka$ cze$¢ ciata zwrdcic¢
szczegOlng uwage.

* Masujacy powinien utrzymywac swoje
ciato w ciggtej rownowadze, z tutowiem w
zasadzie uniesionym i wyprostowanym. Musi
rozluzni¢ ramiona i mie¢ pewnos¢, ze w cza-
sie masazu nie bedzie napiety. Kazde napie-
cie, ktore przejdzie na masowanego, moze
zniweczy¢ jego wysitek.
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* Nalezy skierowaé calg swojg uwage na
partnera, eliminujac wszystkie inne mysli. W
czasie masazu nalezy skoncentrowac sie na
swoich rekach i stale wyczuwac zyczenia par-
tnera.

* Dobry masaz powinien by¢ odbierany jako
proces ciggty. Dlatego przynajmniej jedna
reka musi by¢ w statym kontakcie z ciatem
partnera, zeby w ten sposéb zapewni¢ maso-
wanemu uczucie ciggtosci.

* Ruchy powinny by¢ przemyslanie tagod-
ne, rytmiczne i wolne, zeby partner jak naj-
wiecej skorzystat z masazu. Nie moze by¢ za-
dnego zaskoczenia, tylko cigg oczekiwanych
i przyjemnych dotykan i ruchow.

Wszystko to pomoze stworzy¢ wiasciwy
nastroj i zapewni prawdziwe porozumienie.
Masaz zmystowy i erotyczny nie ma nic
wspolnego z mechanicznymi codziennymi
czynno$ciami i jest ztozonym, intuicyjnym
procesem dziatania, ktory tgczy catkowite
oddanie sie¢ wykonywanej czynnosci i osobie,
z ktrg sie wspotdziata.

Co bedzie potrzebne

W przypadku braku specjalnego tézka do
masazu, a niewielu ludzi chce sie¢ zdoby¢ na
takg inwestycje, potrzebne bedg tylko olejki
i talk do nacierania skory orazjakie$ dodat-
kowe przedmioty, ktére uprzyjemnig masaz.
Przyjrzyjmy sie temu doktadniej.

Olejki

Olejki stosuje sie, zeby po prostu utatwic
kontakt rgk masujgcego ze skorg partnera.
Jesli kto$ nie lubi uzywac olejkéw, ten sam
efekt osiggnie stosujac talk.

tatwo przewidzieé, ile olejku bedzie po-
trzeba. Niewielka jego iloS¢ wystarczy do
nattuszczenia ciata. Nie mozna przesadzi¢ z
uzyciem olejku, bo sptynie z ciata i zattusci
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podtoze. Zbyt duza ilos¢ olejku zmniejsza
takze kontakt, co juz jest niekorzystne.

Jednokrotne natarcie poszczegoélnych cze-
$ci ciata (partie ciata nalezy naciera¢ sukce-
sywnie tuz przed masowaniem) wystarcza na
calty masaz, z wyjatkiem duzych powierzchni
ciata, jak na przykiad plecy lub bardzo owto-
sionych czesci, zwkaszcza u mezczyzn.

Uzycie takiego, a nie innego olejku zalezy
wytacznie od upodoban i nie muszg by¢ one
najbardziej luksusowe. Nie potrzeba wyda-
wac na nie duzo pieniedzy. Kazdy olej roslin-
ny, jak na przykfad stonecznikowy, szafra-
nowy lub kokosowy nadaje sie do tego celu.
Mozna uzyc¢ takze oliwy z oliwek, ale jest ona
gesta i ma mocny zapach. Mozna réwniez
stosowac oliwki dla dzieci, skdra jednak nie
wchiania ich zbyt dobrze.

Najlepsze ze wszystkich i najdrozsze sg
olejki aromatyczno-terapeutyczne. Sg pach-
nace i w zalezno$ci od sktadu moga wywoty-
wac réznorodne efekty; na przykiad rozluz-
nia¢, wzmacnia¢ albo podniecac erotycznie.

Pewna firma w Wielkiej Brytanii produ-
kuje olejki bez zapachu, ktére mozna sa-
memu wzbogacié¢, po prostu nalezy wla¢ do
olejku kilka kropel ulubionych perfum.

Niektorzy przelewajg olejek na talerz, ale
wtedy tatwo moze sie wyla¢. Dlatego najle-
piej zostawi¢ go w butelce. Wtedy nie trzeba
myslec o olejku i mozna rozluzni€ sie i skupic¢
na maszu. Olejek przed uzyciem nalezy pod-
grza¢, wkiadajac butelke do naczynia z go-
racq woda, albo zagrza¢ go przy kaloryferze,
trzymajac w bezpiecznej odlegtosci. Uzywa-
jac olejku nigdy nie nalezy la¢ go bezposred-
nio na skdre partnera, poniewaz moze to wy-
wota¢ swedzenie lub uczucie nieprzyjem-
nego zimna. Odrobine podgrzanego olejku
nalezy wla¢ najpierw na swoja dton, a do-
piero potem na ciato partnera. Nalezy go tam
zostawi¢ przez chwile, po czym powoli roz-
prowadzi¢ po tej czesci ciata, ktora bedzie
masowana. Rece nie powinny by¢ napiete.
Muszg muska¢ powierzchnie skory partnera.
Osiagng najlepszy kontakt ze skorg, jesli

opadng na nig jak piorko. Analogicznie,
kontakt ze skorg nalezy przerywa¢ migkko,
nigdy za$ nagle.

Po zakonczonym masazu ciato partnera
bedzie cate lekko natarte olejkiem. Mozna je
wytrzec¢ recznikiem lub przemyc spirytusem.

Przyrzady

Pozytecznym $rodkiem do masazu jest elek-
tryczny wibrator, lecz wolno go uzywa¢ tylko
przed rozpoczeciem masazu. Wibratory,
chociaz staty sie synonimem podniecenia
seksualnego, moga by¢ z pozytkiem wyko-
rzystywane zgodnie ze swoim pierwotnym
przeznaczeniem. Nawet te w ksztatcie penisa
przeznaczone do pobudzania fechtaczki
mogg by¢ przydatne w masazu do wykony-
wania kroétkich, silnych ruchéw. Najlepsze sg
wibratory elektryczne, ktére mozna umoco-
waé do nadgarstka i w ten sposob kontakt ze
skdrg ma dion, a nie plastikowy czy gumowy
wibrator. W sklepach sg do nabycia rdzne
pomoce do masazu. Prawie kazda firma elek-
troniczna produkuje swoje modele. ,,0sobi-
sty masazysta” wyposazony jest w rézne do-
datki, ktére majg ksztatt przystosowany do
masowania poszczegdlnych czesci ciata.
Wiele kobiet (a takze niektérzy mezczyzni)
uzywa tego urzadzenia w celu wywotania po-
dniecenia seksualnego, ale moze ono stuzy¢
do masowania sie samemu, kiedy brak jest
partnera lub jest on nieobecny. Sauna lub ja-
cuzzi moga byé wspaniatym dodatkiem do
masazu, ale wiekszosci ludzi nie sta¢ na taki
luksus. Warto zainwestowa¢ w tazienke, bo
jesli jest wystarczajaco duza, wspdlng kapiel
mozna traktowaé jako wstep do masazu. Si-
Iny strumien wody z prysznica jest dobrym
preludium przed wiasciwym masazem.

Walki do masazu ciata i podobne urzgdze-
nia sg do kupienia w specj alistycznych skle-
pach i warto z nimi eksperymentowac.

Jednak dla wigkszosci par w zupetnosci za-
dawalajacy jest masaz wykonywany tylko
wiasnymi rekami.
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2

Podstawowe ruchy i techniki

Trzeba pamietaé, ze przy masazu podsta-
wowg zasadg i ,,przewodnikiem” jest intuic-
ja, nie za$ cokolwiek, co jest napisane w tej
ksigzce.

Nie istnieje whasciwy czy niewtasciwy spo-
s6b masowania. Nalezy robi¢ wszystko, co
sprawia przyjemno$¢ partnerowi, i cierpliwie
uczy¢ sie robi¢ to jeszcze lepiej. Wiele par
stopniowo wypracowuje swoje wiasne meto-
dy, ktére im szczegdlnie odpowiadaja, ale z
catg pewnoscig nie muszg zosta¢ ekspertami
w dziedzinie masazu. Posiadanie pewnych
podstawowych umiejetnosci pomaga jednak
wyciggnag¢ maksymalng korzy$¢ z masazu.
Wielu moich podopiecznych chetnie uczyto
sie nowych ruchdw, ktdére otwieraty przed
nimi zupetnie nowe mozliwosci. To, co w
pierszej chwili wydaje sie trudne do naucze-
nia, szybko staje sie czynnoscig automatycz-
ng, podobnie jak dobrze opanowana umieje-
tno$¢ prowadzenia samochodu. Przyjemnosé
z dawania i brania mozna w petni czerpac do-
piero wtedy, kiedy ruchy rak stang sie natu-
ralne. Na poczatku moze si¢ wydawac, ze
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jest duzo rzeczy do zapamietania, nie nalezy
jednak wpada¢ w panike, bo w praktyce po-
stepy robi sie zaskakujaco szybko.

Istnieje tysigce sposobow dotykania sie,
ale w tym miejscu najpierw zajmiemy sie te-
chnikami przydatnymi do masazu zmystowe-
go. (O masazu erotycznym wymagajacym ro-
znorodnych metod bedziemy méwic na s. 57-
116). Podstawowe ruchy masazu zmysto-
wego mozna podzieli¢ na trzy grupy: tagod-
ne, Srednioglebokie i gtebokie. Czwarta ka-
tegoria - szczypanie - bedzie takze opisana,
ale zauwazytem, ze niewiele par jg stosuje.

Ruchy tagodne

Ruchy te sg najbardziej zmystowe i fatwo je
opanowa¢. Po prostu trzeba pozwolié¢ swoim
rekom delikatnie muska¢ powierzchnie
skory partnera. Najlepiej nadajg sie one do
rozpoczecia i zakonczenia masazu. Ruchéw
tych nie powinno sie koncentrowac na jed-
nym miejscu,lecz zataczac szerokie kregi.

Ruchy te sg delikatne i uspokajajace i dla-
tego nalezy stosowac je przy nacieraniu posz-
czegolnych czesci ciata olejkiem. Mozna je
wykonywa¢ dtonig z palcami rozstawionymi
lub ztgczonymi. Efekt, ktory sie osigga, za-
lezy od wybranej metody. Ruch wykony-
wany tylko palcami przy doni uniesionej na-
zywa sie puszkiem lub motylem. Moze on
by¢ bardzo przyjemny. Wymaga jednak du-
zych umiejetno$ci, poniewaz niedostateczne
jego opanowanie moze zamiast oczekiwa-
nego efektu wywotac taskotanie i w ten spo-
sob zakitocic odprezenie partnera.

Opuszkami palcow obu rak lub jednej i
drugiej reki na przemian gtadzi¢ skore. Prze-
suwac rece wzdtuz ciata ruchami lekkimi jak
pociggniecie pedzla, wykorzystujac jedng i
drugg reke lub krzyzujac je. Dobrze jest ta-
kimi ruchami zakoriczy¢ masaz catego ciata
lub poszczegdblnych czesci.

Dlugie gtadzace ruchy sg réwniez przyje-
mne. Pochylajac sie do przodu trzeba poto-
zyC¢ rece ptasko na ciele partnera i gladzi¢ je

ruchami w dot (w gore) tak daleko, jak tylko
mozna dosiegngé. Potem zatoczy¢ rekami
krag i powtorzy¢ to samo w odwrotnym Kie-
runku. W ten sposéb mozna obja¢ duze po-
wierzchnie tutowia: piersi, brzuch i plecy.
Warto sprébowaé nastepujgcej czynnosci:
wykorzystujac rece na przemian, jedng reka
fagodnie zatacza¢ duze kregi, drugg za$ robié
mate kregi Sladem poprzedzajgcego duzego
kregu. Podobno ma to magiczne dziatanie.
Trzeba sprébowac réznych szybkosci i sity
nacisku, zeby zobaczy¢, co najbardziej odpo-
wiada partnerowi. Na poczatku dobrze jest
¢wiczy¢ na sobie, zeby rozwing¢ wrazliwo$¢ na
dziatanie r6znorodnych dotykan i w ten spo-
sob tatwiej odnalez¢ wiasciwg site nacisku.

Ruchy $rednioglebokie

Ruchy te polegajg na mocniejszym nacisku
niz przy ruchach tagodnych, ale nie przeni-
kaja gleboko do miesni. Dobrze jest zaczac
od ruchéw ugniatajagcych. Uchwycié¢ jedna
reka ciato i ugniata¢ podobnie jak ciasto. Na-
stepnie uwolni¢ ugniatany kawatek ciata i
druga reka uchwycic ciato tuz obok i ciggle



ugniata¢. Uwazac, zeby przynajmniej jedna
reka byta w ciggtym kontakcie z ciatem par-
tnera.

Innym ruchem zastugujgcym na uwage
jest lekkie Sciskanie, jak gdyby ciato par-
tnera byto recznikiem, ktory nalezy wycis-
ngé. Potozy¢ rece z obu stron, na przykiad,
tutowia i potem taczy¢ je mocnym zdecydo-
wanym ruchem tak, zeby obie znalazty si¢ na
Srodku plecow. Skrzyzowane rece ruchem
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,»odpychajacym” skierowac w strone bokdw.
Jest to dobry spos6b na masowanie torsu, ale
mozna go stosowa¢ réwniez do masowania
bioder.

Jedng z najskuteczniejszych form masazu
jest szczegolny rodzaj ciggniecia. Trzeba kle-
kna¢ obok partnera i potozy¢ rece pod pachg
po przeciwnej stronie tutowia. Pociggngc
mocno prawg reke w kierunku piersi i zatrzy-
mac tuz przy brodawce. To samo zrobi¢ lewg
reka, a rownoczesnie prawg reke podnies¢ i
wrdci¢ na pozycje wyjsciowg tylko odrobine
nizej niz za pierwszym razem. Wykonujac
ruchy lewg i prawg reka na przemian czes-
ciowo $ladem poprzednich ruchéw przesu-
wac sie wzdtuz ciata az do kolan. Tu zatrzy-
maé sie, wroci¢ na poczatek i powtorzyc
czynnosci.

Ruchy gtebokie

Sg to ruchy trudniejsze i bardziej meczace.
Wymagajg pewnej sity, mozna wiec sobie
pomdc wykorzystujgc ciezar whasnego ciata.
Ruchy te moga dawaé wiele przyjemnosci,
ale meczg osoby o stabej kondycji i dlatego
bardzo wazne jest opanowanie techniki ich
wykonywania.

Nie wolno nigdy zaczyna¢ od ruchéw gte-
bokich, lecz od ruchéw delikatnych, tagod-
nych i relaksujgcych. Dopiero po zdobyciu
zaufania partnera mozna przej$¢ do ruchéw
silniejszych. Z mojego do$wiadczenia wyni-
ka, ze wymaga to dtuzszego przygotowania.
Istnieje  bowiem niebezpieczenstwo, ze
przedwczesna gorliwos¢ wywota efekt od-
wrotny od oczekiwanego.

Ludzkie ciato jest zdumiewajaco wytrzy-
mate. Przy wyborze okre$lonych technik
wskaznikiem powinna by¢ tusza i umiesnie-
nie partnera. Oczywiscie u partnera o drob-
nej budowie ciata mozna fatwiej niechcacy
spowodowaé uszkodzenia fizyczne, ale rozu-
mne wycigganie wnioskéw z doswiadczen
pierwszych seansow pomoze nie dopusci¢ do
takich sytuaciji.

Jest tylko waska granica miedzy uzyciem
sity, ktore wywotuje przyjemnosé lub zadaje
bol. To wiasnie doswiadczenie uczy dostrze-
gac te granice juz po pierwszych seansach.

Chyba najpopularniejszy jest ruch gteboki
z uzyciem kciukéw. Opuszkami palcéw mo-
cno naciska¢ ciato i za pomocg matych kre-
gow, krétkich uderzen lub innych sposobéw
odpycha¢ skére od siebie. Stosujagc oba
kciuki jednoczes$nie lub na przemian powoli






28

masowac dang czes¢ ciata lekkimi posuwi-
stymi ruchami. Jeden kciuk zawsze powinien
by¢ w kontakcie z ciatem. Inna odmiana tej
formy masazu polega na uzyciu dolnej czesci
ciata zamiast kciukdw.

Masaz opuszkami palcéw moze da¢ bardzo
interesujgce efekty, ale jest meczacy dla ma-
sujacego. Konce palcow ztaczy¢ razem i ucis-
ka¢ nimi ciato jak najgtebiej, szukajac napie-
tych, bolacych miejsc, ktore partner pragnie
mie¢ wymasowane w ten sposéb. Ciezarem
swojego ciata wzmacnia¢ ruchy rak. Rece
trzymaC caty czas wyprostowane, co zapo-
biega szybkiemu zmeczeniu. Zeby wymaso-
waé szczegOlnie wrazliwe lub bolace miejsca
mozna uzyc¢ tylko jednego palca, ale niewiele
0sob jest w stanie masowa¢ w ten sposéb
przez dtuzszy czas.

Odczuwalne (do$¢ mocne) ruchy opusz-
kami palcow sg odpowiednie do masowania
stawow, gornej czesci plecéw, ramion, dtoni
i stdp. Mozna jednak sprobowac stosowac je
takze do innych czesci ciata.

Uderzenia

Uderzenia czesciej stosujg masazysci zawo-
dowi niz pary uprawiajgce masaz zmystowy,
poniewaz ta forma masazu jest raczej pobu-
dzajaca niz relaksujagca. Moze by¢ jednak
pomocna.

»Siekanie” polega na uderzaniu na prze-
mian krawedziami dtoni ciata masowanego.
Caly czas nalezy uderza¢ ruchem okreznym
wokot danej czeSci ciata. Ten rodzaj masazu
zalecany jest przede wszystkim dla pos$lad-
kéw i bioder. Stosowany na innych czesciach
ciata moze byc¢ bolesny.

»Boksowanie” sg to uderzenia zaci$nie-
tymi piesciami. Nalezy je takze stosowac
tylko na czesciach ciata z odpowiednio grubg
tkanka ttluszczowa. Nie wolno stosowac tej
formy masazu w miejscach, gdzie kosci znaj-
duja sie bezposrednio pod skdra, jak np. ze-
bra lub kos¢ piszczelowa.

»SzCczypanie” moze by¢ takze zadziwiajaco

przyjemne. Szczypa¢ mate kawatki ciata na
przemian koncami palcow obu rak.

Czasami uzycie tych bardziej dynamicz-
nych i sitowych technik jest korzystne przy
przejsciu z masazu zmystowego na erotycz-
ny. To moze by¢ naturalne wprowadzenie do
seksu.

Bytoby duzym sukcesem, gdyby udato sie
w czasie jednego lub kilku seanséw opano-
wac wszystkie te techniki i odczytywaé zycze-
nia partnera. Niekiedy moze zajg¢ duzo
czasu nhauczenie sie rozpoznawania zyczen
partnera, ktore zreszta moga sie zmieniaC.
Szczegoblnie u kobiet potrzeby mogg ulegac
zmianie w zaleznosci od cyklu miesigczkowe-
go. Przede wszystkim dotyczy to kobiet, u
ktorych w tkankach w czasie menstruacji za-
trzymuje sie woda. To, co byto wyjgtkowo
podniecajgce, moze stac sie bardzo bolesne



na tydzien przed miesigczkg. Zapoznanie sie
z takimi zjawiskami uczula na cykliczne
zmiany, jakim podlega organizm partnera i
uwrazliwia na jego nastroje. Jest to pomocne
we wspotzyciu seksualnym.

Po opanowaniu podstawowych zasad na-
lezy kontynuowac ¢wiczenia, rozwijajac wia-
sne warianty. Podane przeze mnie propozy-
cje odpowiadajg wiekszosci ludzi, ale nie
brak w nich miejsca na wikasne koncepcje.
Nalezy stale mie¢ to na uwadze, poniewaz
wiele ludzi masujac partnera uzywa ruchéw i
technik, ktore im samym sprawiajg najwie-
cej przyjemnosci. Niektérzy nawet nie moga
uwierzy€, ze partner lubi co$ innego niz oni, i
czasami denerwujg sie, ze nie mogg przeko-
na¢ partnera do swoich ulubionych technik.
Taka sytuacja wiele mi moéwi o danym mat-
zenstwie. Te pary mogg duzo sie nauczyc,
kiedy rozmawiajg o sobie.

Kazdy moze sie wiele nauczy¢ ze sposobu,
w jaki nawigzuje kontakt w czasie masazu.
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Dobrze jest wykorzysta¢ to doswiadczenie,
zeby przekonac sie, na ile umie sie rozpozna-
waC wzajemne zyczenia i potrzeby. Jakie
beda odpowiedzi? Z jakimi reakcjami spotka
sie partner w sytuacji, kiedy oczekuje cze-
go$, co nie odpowiada drugiej stronie albo
nawet jest wbrew jej zyczeniom? Czy ,,przyj-
mowaniu” towarzyszy napiecie i rozdraznie-
nie? Jaka powinna by¢ proporcja miedzy
»przyjmowaniem” i ,dawaniem”?

Wszystkie te pytania i wiele innych warto
jest omowic ze swoim partnerem.

Wielu ludzi zachowuje sie, jakby cenzuro-
wato przyjemno$¢. Tak jakby wierzyli, ze
grzechem jest odczuwac przyjemnosc, i rze-
czywiscie, czesto ludzie wychowani sg w ta-
kim duchu. Wymagajg oni wiele cierpliwosci
i zrozumienia od partnera i trzeba wiele cza-
su , zeby byli w stanie odczuwac zadowolenie.
Nalezy reagowac na kazdy taki przejaw; a w
razie potrzeby zwrdcié sie 0 pomoc do spec-
jalisty.
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3

Jak robic¢ podstawowy masaz zmystowy?

Jak juz wczedniej powiedziatem, nie istnieje wiasciwy albo niewtasciwy sposob wykony-
wania masazu zmystowego. Kiedy juz rozpocznie sie stosowanie masazu zmystowego, na-
lezy robi¢ to systematycznie.
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Wszystko zalezy od czasu, jakim sie dyspo-
nuje. Poradniki do masazu - a niektore sg na-
wet catkiem dobre - zakiadaja, ze partnerzy
majg przynajmniej godzine wolnego czasu.
Jesli tak jest, mozna wykonac wszystkie nizej
opisane etapy masazu; trzeba na to okoto go-
dziny. Jesli mozna wygospodarowac tylko
pot godziny lub mniej, nie musi sie rezygno-
wac z masazu. Po dowiedzeniu sie od partne-
ra, Co mu najbardziej odpowiada, nalezy za-
stosowac skrécong wersje masazu. Kochan-
kowie powinni bez zenady wymaga¢ zaspo-
kojenia swoich potrzeb, czy chodzi o masaz
plecow, stop, ktéry trwa dziesie¢ minut, czy
tez 0 masaz jakiej$ innej czesci ciata. Lepiej
jest zrobi¢ cokolwiek niz nic.

R6zne formy masazu, ktore bede opisywat,
moga by¢ dla niektorych bardzo przyjemne,
dla innych za$ nie. Po kilku tygodniach, po
wyprébowaniu wszystkich sposobdw, bedzie
jasne, co komu najbardziej odpowiada. Cyk,
ktory opisuje, jest kompleksowy i znam tylko
kilka par wykonujgcych go od poczatku do
konca. Nie jest to bowiem konieczne.

Robienie masazu nie ma nic wspélnego na
przyktad z gotowaniem. Nie trzeba niewolni-
czo trzymacé sie ,,przepisow”. Masaz moze
by¢ udany, nawet jesli nie stosowac Scisle
opisanych zasad. Jednak na poczatku, gdy
wszystkiego trzeba sie nauczyé, nalezy byé
systematycznym i trzymac sie podanej instru-
kcji. P6zniej masaz mozna planowaé na swoj
sposob i wymyslaé r6zne nowe rzeczy, zeby
zadowoli¢ partnera.

Jest jednak pewna zasada, ktorg warto
uszanowac. Nigdy nie dotyka¢ w czasie ma-
sazu piersi i narzadow piciowych partnera.
W masazu zmystowym nie chodzi o eroty-
czne podniecenie sie partnerow. Taki stan
moze tylko zmniejszy¢ przyjemno$¢. Po za-
koriczeniu masazu zmystowego mozna
przej$¢ do masazu erotycznego lub gry wste-
pnej i wtedy, oczywiscie, piersi i narzady
ptciowe bedg w centrum uwagi.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze najle-
piej zacza¢ od masazu plecow.

Plecy

Wiele jest powodow, dla ktorych warto jest
zaczg¢ masaz od plecow.

o Jest to stosunkowo twarda, réwna czesc¢
ciata stanowigca dobry punkt wyjscia dla ma-
sujacego, zeby sie rozgrzaé, a masowany
moze odprezyc¢ sie i nabra¢ zaufania do par-
tnera.

» Plecy majg duzg powierzchnie i sg wra-
zliwe na rozne formy dotykania, co umozli-
wia masujgcemu wprowadzenie do swojego
programu r6znorodnych czynnosci, a to z ko-
lei juz na samym poczatku wywota u par-
tnera przyjemne odczucia.

» U wielu ludzi szyja i ramiona sg szczego6l-
nie napiete i zesztywniate i dlatego usuniecie
tego napiecia jest dobrym poczgtkiem do
masazu catego ciala.

» Przy masazu plecow masowany czesto od-
preza sie do tego stopnia, ze jest juz gotowy
do przyjecia pozostatych etapéw masazu.

| wreszcie bardzo wazna sprawa, ktorej ja,
jako terapeuta, przydaje prawdopodobnie
wieksze znaczenie niz inni; osoba masowana
lezy na brzuchu i w tym potozeniu czuje sie
lepiej niz lezac na plecach, szczegolnie, jesli
jest naga.

Z tych powoddéw dobrze jest zacza¢ masaz
wiasnie od plecow.

Masujagcy powinien przede wszystkim
przyja¢ dobra, swobodng pozycje. Plecy sg
stosunkowo szerokie, zwiaszcza jesli partner
jest wysoki i dobrze zbudowany. Chodzi o to,
zeby przy masowaniu plecow masujacy jak
najmniej sie przemieszczat. Najodpowied-
niejsza do tego celu jest pozycja, kiedy masu-
jacy kleczy przy glowie partnera, podczas
gdy ten lezy na brzuchu z rekami wyciagnie-
tymi wzdtuz ciata i dtoimi odwréconymi ku
gorze. Gtowa zwrocona jest w jedng strone.

Przy drugiej pozycji, ktérg polecam, na-
lezy obja¢ nogami posladki partnera uwaza-
jac jednak, by na nich nie usig$¢. To poteguje
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zmystowo$¢ masazu, poniewaz ciata partne-
row sa w bardzo bliskim kontakcie.

Teraz mozna zacza¢ wtasciwy masaz. Naj-
pierw kilka gtebokich wdechdw i wydechow
z jednoczesnym rozluznianiem ramion. Jesli
to komu$ pomaga, mozna zamkna¢ oczy i
skoncentrowa¢ mysli na partnerze.

Otworzy¢ oczy i wla¢ na jedng dton troche
ogrzanego olejku, a nastepnie rozprowadzac
go po catych plecach partnera. Ponownie za-
mkna¢ oczy i skoncentrowac si¢ na wyczuwa-
niu ciata dtonmi. Diugimi pociggnieciami
masowac plecy w gore i w dot okreznymi ru-
chami obu rak, symetrycznie i szeroko.

Teraz znowu otworzy¢ oczy i masowaé mo-
cniej najpierw szyje a potem ramiona rucha-
mi, ktére masowanemu i masujagcemu najba-
rdziej odpowiadajg. Przez jaki$ czas maso-
wac kolejno ramiona, a pdzniej, wykonujac
szerokie ruchy, masowa¢ gorng cze$é ple-
cdw, gniotac i przyciskajac je kciukiem. Na-
lezy wyszukiwaé miejsca napiete i szczeg6l-
nie wrazliwe. Jedng rekg podnies¢ ramie par-
tnera i masowac koncami palcéw wokat to-
patki. Do tej czynnosci najlepiej jest zmienic
utozenie ciata tak, by by¢ blizej piersi partne-
ra, z gtowa zwrdcong w strone jego gtowy.

Potem powréci¢ do poprzedniego utoze-
nia, sples¢ palce i tak ztgczonymi dtorimi ma-
sowac ruchami w goére i w dot duze miesnie
wzdtuz kregostupa.

Przesuwac rece od miejsca, gdzie zaczyna
sie kregostup, w gore plecéw, a nastepnie z
powrotem w dét. Wskazéwka powinny by¢
upodobania partnera. U wielu ludzi masowa-
nie poszczegdlnych czesci plecow wywotuje
wyjatkowe odczucia erotyczne. Skoncentro-
wac sie na tych czesciach, wykonujac silne,
powolne ruchy. Potem delikatnie ,,spacero-
wacé” palcami w gore i w dot po miesniach
kregostupa; przy tym trzeba uwazaé, zeby
nie przyciska¢ czesci srodkowej, gdzie znaj-
duja sie kregi, poniewaz mogtoby to by¢ dla
masowanego bardzo nieprzyjemne.

Zakonczy¢ szerokimi ruchami, wolno prze-
suwajac sie po catej powierzchni plecow.



Zeby byto tatwiej masowaé dolng czesé
plecow, nalezy przemiescic sie tak, zeby ko-
lana znajdowaty sie na réwni z biodrami par-
tnera.

Dolng cze$¢ plecdw masowac powtarzajgc
naktadajace sie na siebie niezbyt silne ruchy
okrezne. Nastepnie przejs¢ do gniecenia po-
$ladkow. Jesli partner lubi, mozna zastoso-
waé takze rytmiczne uderzenia kantem dtoni
(siekanie). By¢ moze, niektorym bardziej
odpowiadatoby odlozenie tego masazu na
pézniej i masowanie tymczasem posladkow
tak, jak jest opisane nas. 35.

Rozszerzy€ rece i szerokimi okreznymi ru-
chami masowac cate posladki od dotu.

Potem zfgczy¢ palce i jak najsilniej nacis-
ka¢ na miesnie gornej czesci posladkow. Wy-
konywac drobne kétka i zwraca¢ uwage, co
sprawia partnerowi najwiecej zadowolenia.
Na poczatku odczuwane wrazenia mogg wy-
wotac zaskoczenie.

Teraz mozna przejs¢ do masazu nog.

Tylna strona nég

Do masazu nog najlepiej jest klekna¢ miedzy
roztkgczonymi nogami partnera, z twarzg
zwrocong ku jego glowie. Zacza od jedno-
czesnego posmarowania obu nég olejkiem.
Jesli partner jest wysoki, trzeba sie troche
wychyli¢ do przodu. Po posmarowaniu obu
nog olejkiem od posladkéw do stép nalezy
skoncentrowac sie na kazdej nodze osobno.
Masaz tylnej czesci nég wywotuje u maso-
wanych rozne wrazenia. Niektorzy lubig ma-
sowanie tydek i nie czujg nic lub prawie nic
przy masazu tylnej czesci ud. Niektorzy od-
wrotnie. Jednak bez wzgledu na to, jaka
cze$¢ nogi jest masowana i w jaki sposéb, za-
wsze trzeba pamieta¢, ze nie mozna mocno
przyciskac skory przy masowaniu w doét nogi.
W przeciwnym razie krew naptynie do prze-
strzeni okotozylnych, a to moze by¢ bolesne
lub bardzo nieprzyjemne. Moze to by¢ nawet
niebezpieczne u 0s6b z rozszerzonymi zytami
(zgrubiatymi, stwardniatymi, sekatymi i bar-
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dzo widocznymi) i w takim przypadku trzeba
unika¢ dotykania zyt w czasie masazu.

W masazu nog wazng role odgrywa nacis-
kanie i gniecenie (patrz s. 26) i w zwigzku z
tym polecam dwie nastepujace czynnosci:

Masowany lezy w tej samej pozycji. Masu-
jacy siedzi i zgina jego noge w kolanie pod ka-
tem prostym w stosunku do podiogi. Opiera
stope partnera ptasko o swoje piersi i nastep-
nie silnie naciska tydke zgietej nogi przy uzy-
ciu obu kciukow. Masowa¢ w gore i w dol.
Wiele 0séb twierdzi, ze taki masaz daje zupet-
nie wyjatkowe wrazenia zmystowe.

Drugim sposobem zalecanym przeze mnie
jest masowanie wewnetrznej strony ud.
Trzeba usig$¢ wygodnie na wysokosci kolan
partnera i obja¢ nogami jego noge. Nastep-
nie naciska¢ wewnetrzng strone uda pocza-
wszy od narzadow piciowych, ale ich nie do-
tyka¢. Taki masaz zwykle bardzo odpreza,
zwiaszcza kobiety.

Na koniec przesuwaé rece duzymi, szero-
kimi ruchami okreznymi wzdtuz nog od stop
do posladkdw, a nastepnie takze po po$lad-
kach i udach.

Niektorzy lubig w tym miejscu przej$¢ do
masazu stop. Ja mysle jednak, ze fatwiej jest
masowac stopy, gdy partner lezy na plecach.

Zanim partner odwroci sie do pozycji na
wznak, nalezy zrobi¢, wstepny masaz reki.

Wewnetrzna strona reki

Klekna¢ z boku partnera i masowac reke
znajdujgcy sie z tej strony dtugimi, prostymi
ruchami. Zaczaé od ramion i pociggnieciami
przypominajagcymi ruch fal przesuwac sie
wzdtuz uzywajac obu rak na przemian. Ma-
sowac w Kierunku palcow i zakonczyé masaz
delikatnie na koncach palcéw. Sprébowac
catg reke obja¢ dtugimi ruchami - efekt be-
dzie wspaniaty.

Na koniec mozna ponownie klekna¢ mie-
dzy nogami partnera lub usig$¢ na jego zig-
czonych kolanach i dtugimi, szerokimiu ru-
chami przejecha¢ od szyi az do kolan. Potem,
jesli masujagcy moze dosiegnaC, jeszcze raz
pomasowac rece z goéry na dét. W ten sposéb
potaczone zostaty wszystkie masowane cze-
$ci ciata i ta faza sie skonczyta.
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Niektore pary w tym miejscu koriczg ma-
saz, bo nie majg wiecej czasu lub nie zdgzy-
tyby wykona¢ wszystkich czynnosci opisa-
nych w tym rozdziale, a potem j eszcze zamie-
ni¢ sie rolami. Ja jednak zaktadam, ze mozna
kontynuowa¢ masaz bez zmiany rél. Nastep-
nie nalezy poprosi¢ partnera, zeby odwrdcit
sie na plecy.

Ramiona i szyja

Teraz, kiedy partner lezy na plecach, logicz-
nie bytoby, zeby ponownie wymasowac szyje
i ramiona, gdyz one najczesciej sg jeszcze bar-
dzo naprezone, pomimo zbawiennego dziata-
nia wczesniejszego masazu. W tej pozycji ma-
saz szyi od dotu (jak na dolnym zdjeciu na s.
37) moze by¢ o wiele bardziej efektywny niz
masaz tej samej czesci ciata w pozycji na brzu-
chu, gdyz w tym przypadku masujgcemu po-
maga ciezar ciata partnera. W tej fazie masazu
nalezy kleknac tak, zeby gtowa partnera znaj-
dowata sie miedzy kolanami masujacego.

Tak jak poprzednio nasmarowac najpierw
piersi i ramiona cienkg warstwg olejku. Nie
za bardzo rozgrzanym olejkiem posmarowac
dtonie obu rak i potozy¢ je na gornej czesci
klatki piersiowej. Trzymac je tak przez jakis$
czas. Konce palcéw powinny prawie stykac
sie na mostku. Potem dolng cze$¢ dtoni skie-
rowa¢ ku ramionom. Nastepnie masowac ty-
Ing cze$¢ ramion az do fopatek. Potem
przej$¢ na kark. Powtorzy¢ to wiele razy, za-
czynajac od gornej czesci klatki piersiowe;j.

Teraz potozy¢ palce po obu stronach w
miejscach, gdzie gtowa taczy sie z szyja i po-
woli przesung¢ wzdtuz szyi, jakby jg wycia-
gajac. Nie jest to niebezpieczne, jesli ro-
bione jest delikatnie. Kontynuowac wyciaga-
nie szyi tak, zeby gtowa byta troche unie-
siona i nachylona w kierunku stop. Nastep-
nie ostroznie potozy¢ gtowe partnera ponow-
nie na podtodze i podtozy¢ rece pod kark.
Masowac kark jedng reka z jednej strony, a
potem druga rekg z drugiej strony.

Nastepnie masowac barki az do ramion.



tym razem od spodu. Nalezy robi¢ to podob-
nie, jak wtedy, gdy partner lezat na brzuchu.
Teraz jest to wygodniejsze, poniewaz po-
maga przy tym ciezar ciala masowanego,
ktore opiera sie na rekach.






Wycigganie kregostupa Bedac ciaggle w tym samym potozeniu,
zmniejszy¢ ucisk dtoni i pozwoli¢ im, zeby
Nastepne ¢wiczenie bedzie dla masowanego S$lizgaty sie wzdtuz kregostupa partnera po
bardzo przyjemne, o ile nie jest on zbyt duzy miesniach znajdujacych sie po obu jego stro-
i ciezki, gdyz w takim przypadku bedzie tru- nach. Nalezy lekko przesuwaé rece po ple-
dno lub prawie niemozliwe je wykonac. cach, ramionach, szyi az do ciemienia par-
Masowany powinien unie$¢ nieco gtowe i tnera. U wiekszosci ludzi takie dziatanie wy-
plecy tak, zeby mozna byto wsuna¢ pod nie wotuje niezwykle przyjemne odczucia,
rece. Masujacy nachyla sie nad ciatem par-
tnera prawie réwnolegle i wyciggnietymi re-
kami obejmuje ciato partnera mniej wiecej
na wysokosci pepka.
Masowany powinien teraz catkowicie sie
rozluzni¢ i zda¢ na partnera. Masujgcy
trzyma rece w tym samym miejscu i przycigga
partnera ku sobie. Dzieki temu ruchowi do-
Ina cze$¢ ciata masowanego wyciaga sie. Po-
maga temu ciezar i bezwtadno$¢ jego ciata
Jest to bardzo przyjemne dla masowanego.
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Twarz

Twarz bardziej niz jakakolwiek inna cze$¢
ciata odzwierciedla przezycia cztowieka. Ba-
rdzo czesto z twarzy mozna wiele wyczytac o
terazniejszosci i przesztosci danej osoby.

Moim zdaniem przy masazu twarzy nalezy
polega¢ raczej na intuicji, co wymaga wielu
préb, zanim dojdzie sie do sposobu, ktory
najbardziej odpowiada partnerowi. Przed
masazem twarzy nie trzeba ponownie naoli-
wiaé rak, gdyz sg one dostatecznie nattusz-
czone po wczesniejszym masazu.

Nalezy usigs¢ lub klekna¢ z gtowg partnera
miedzy kolanami i zacza¢ badac, jakie ruchy
najbardziej mu odpowiadajg. Twarz jest ra-
czej koscista i twarda, z wyjatkiem policz-
kow, nie trzeba jednak obawiac sie, ze stanie
jej sie jaka$ krzywda, gdyz jest bardziej od-
porna niz sie wydaje. Jedynie skéra wkoto
oczu jest bardzo delikatna i trzeba na to uwa-
za¢. By¢ moze, dobrze bytoby sprobowac
wczesniej masowac swojg twarz, zeby spraw-
dzi¢, jakie dziatanie daje wiasciwe efekty.

R&zni ludzie réznie reagujg na masaz twa-
rzy, dlatego nalezy uwaznie $ledzi¢ reakcje
partnera w czasie wykonywania masazu,
szczegOlnie na etapie uczenia sie.

Ruchy, oczywiscie, muszg by¢ mniejsze,
bardziej kontrolowane niz te, ktérymi ma-
suje sie wieksze czesci ciata. Ruchy powinny
by¢ lekkie i fagodne. Nie trzeba dhtugiego
czasu, zeby osiggna¢ w tym wprawe.

Chociaz, jak powiedziatem, masaz twarzy,
zeby sprawiat przyjemno$¢, wymaga duzego
do$wiadczenia i zalezy od indywidualnych
upodoban masowanego, podam teraz kilka
sposobéw masowania, ktére sprawiajg przy-
jemnos$¢ wiekszosci ludzi.

Najpierw potozy¢ korice palcéw na gltowie
partnera (w poblizu skroni) tak, zeby kciuki
siegaty Srodka czota w miejscu, gdzie zaczy-
najg sie wiosy. Przesuwaé kciuki od $rodka
czota na boki. Zacza¢ przy wiosach i za kaz-
dym ruchem opuszczaé kciuki nizej az do sa-
mych brwi. W ten sam sposéb kciukami od
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$rodka czota na boki nalezy wymasowac
brwi.

Nastepnie potozy¢ kciuki w wewnetrznych
kacikach oczu, po czym delikatnie przesuwac
je po policzkach az do szczeki. Stopniowo
zmienia¢ ich droge az do momentu, kiedy
masazem zostanie objeta cata dolna cze$¢
twarzy.

Ztaczy¢ konce palcow i w ten sposéb wy-
masowac miesnie zuchwy az do stawu facza-
cego z czaszka. Potem masowac brode, lekko
ja szczypiac.

Na zakonczenie przytrzymac jaki$ czas
dionie na twarzy partnera. Jest to tagodny i
delikatny sposob zakonczenia masazu tej cze-
Sci ciata.



Rece i dtonie

Prawdopodobnie kazdy z nas znalazt sie w
sytuacji, kiedy nie wiedzial, co ma ze sobg
zrobié, Sciskat piesci, stukat palcami lub na-
wet miat ochote uderzy¢ osobe, ktdéra go roz-
gniewata. Wszystkie te emocje zostajg
»uwigzane” w rekach i dioniach. Wyzwole-
nie sie z tego napiecia moze przynie$¢ duzo
korzysci. Masaz rak i dtoni dla tych, ktérzy
pragng pozbyc¢ sie napiecia, moze by¢ cen-
nym doswiadczeniem.

Klekna¢ obok partnera i wysmarowa¢ mu
reke od ramion do dtoni cienka warstwg olej-
ku. Wykonywac przy tym posuwiste ruchy
obiema rekami na przemian tak, zeby ich
drogi zachodzity na siebie. Masowac¢ powoli
od ramion w dot.

Na s. 36 opisatem, jak zgina¢ kolano i
opieraC stope na piersiach. Robigc teraz to
samo z masowang reka, jeszcze skuteczniegj
mozna rozluzni¢ partnera. Schwyci¢ i pod-
nies¢ dolng cze$¢ reki, zginajac ja w tokciu.
Nastepnie przytrzymac dton partnera w swo-
jej. Druga reka chwycic¢ staw tokciowy i ma-
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sowac dolng cze$¢ reki w dot - powoli i silnie
naciska¢ w sposob przypominajacy wyciska-
nie wody (patrz zdjecie na stronie nastep-
nej). Powtorzy¢ czynnos¢ wiele razy.

Kontynuowa¢ masaz dolnej czesci reki
przyciskajac ja lub gniotac. Na zakorczenie
dtugimi szerokimi ruchami obja¢ catg reke.
To samo zrobi¢ z druga reka.

Masaz dioni jest niezwykle przyjemny.
Nalezy poprosi¢ partnera, zeby potozyt wy-
ciagnietg reke z dionig odwrdcong ku gorze.
Nastepnie delikatnie masowac¢ dton. Jedna
reka trzymac dion lekko uniesiong i naciskac
ja catg kciukiem drugiej reki. Trzeba zapytac
partnera, cO mu sprawia najwiecej przyjem-
nosci i przy masazu wyszukiwaé te miejsca,
ktorych masaz najbardziej zadowala. Masaz
dtoni moze by¢ dtugi. Wielu ludzi lubi wias-
nie dlugi masaz dioni, podobnie jak dtugi
masaz stop (patrz s. 52).

Teraz delikatnie pociagga¢ palce do gory je-
den za drugim. Na poczatku moze to troche
zaniepokoi¢ partnera, dlatego trzeba by¢
ostroznym i delikatnym, zeby nie wywotac
bolu lub napiecia. Trzymajac mocno i pew-
nie przegub, masowac dionie jednej i drugiej
reki.

Potem odwrdci¢ dton partnera ku swojej i
przeples¢ palce. Splecione palce powinny $li-
zga¢ sie po krawedziach palcow partnera.
Ten bardzo przyjemny masaz piesci boki pal-
cOw i wiele ludzi lubi robi¢ to jak najdiuzej.
Ruchy te sa do tego stopnia przyjemne, ze
jak stwierdzitem, niektérzy nigdy nie maja
ich dosc.



Piersi i brzuch

Do masazu tej czesci ciata wygodne sg dwie
pozycje. Niektorzy lubig uklekna¢ przy gto-
wie partnera, wedlug mnie jednak lepiej
jest, jesli partner wyciagnie nogi prosto i zta-
czy je, a masujacy usigdze na nich w rozkro-
ku. Kontakt nagich ciat w tej pozycji stwarza
uczucie intymnosci, ktorego nie bedzie, jesli
masujacy bedzie kleczat przy glowie partne-
ra.
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Zacza¢ od nasmarowania olejkiem piersi i
ramion i nastepnie catymi dtorimi masowac
piersi szerokimi okreznymi ruchami. Nalezy
pamieta¢, ze nie wolno dotyka¢ kobiecych
sutkéw. Podczas masowania piersi kobiety
trzeba ograniczy¢ sie do czesci piersi tuz pod
obojczykiem. U wielu kobiet ta okolica nie
jest dostatecznie rozluzniona, a wiec masaz
tego wiasnie miejsca sprawia duzg przyjem-
nosc.

Teraz zlgczy¢ palce i koncami naciskac
wglebienia miedzy zebrami - w tym przy-
padku najlepiej jest klekna¢ przy gtowie par-
tnera. Jesli masowana jest kobieta, masujacy
moze troche zmieni¢ pozycje, gdyz bedzie
musiat omingc¢ biust i przejs¢ od razu na boki,
gdzie zebra sg znowu wyczuwalne. Sprawne
wykonywanie tej czynnosci jest tylko kwestig
doswiadczenia i praktyki. Nad i pod biustem
masaz kobiety jest taki sam jak mezczyzny.



Klekng¢ obok partnera, ktoérego reka z
drugiej strony jest troche odchylona od ciala.
Teraz rekami nattuszczonymi olejkiem ma-
sowac te czes¢ ciata /patrz s. 26/, wyciggajac
ciato od miejsca jego kontaktu z podtozem w
gore i do przodu, wzdtuz Srodkowej linii cia-
fa. Robic¢ to obiema rekami, na przemian ru-
chami powoli przesuwajacymi sie po ciele i
zawsze rekg zahacza¢ o $lad poprzedniego
ruchu. Masowac¢ tak, az rece dotrg do kolan.
Kilka razy powtdrzy¢ czynno$¢ od pach do
kolan. Nastepnie uklekna¢ po przeciwnej
stronie partnera i znowu kilka razy zrobi¢ to
samo, masujac drugg strone. Dla wielu ludzi
jest to wyjatkowo przyjemne, a niektorzy na-
wet twierdza, ze majg wrazenie, jakby maso-
wato ich wiele 0s6b jedoczesnie. Istotg ma-
sazu jest, zeby partner odczuwat go jako nie-
przerwang fale dotyku wzdtuz catej masowa-
nej strony.

Stwierdzitem, ze wielu ludzi nie lubi ma-
sazu brzucha. Oczywiscie wszystko, co tasko-
cze, moze wywotac efekt negatywny. Mozna
jednak tego uniknag, jezeli partner wykony-
wat ten masaz silnymi szerokimi ruchami.

Najprzyjemniejsze sg dwa sposoby masazu
brzucha. Pierwszy polega na masowaniu sze-
rokimi okreznymi ruchami przy jednoczes-
nym wykorzystaniu obu rak tak, ze linie zata-
czanych kregéw zachodzg na siebie. Potozy¢
najpierw wewnetrzng strone dtoni zaraz pod
mostkiem, drugg za$ tuz pod koscig tonowa.
ZataczaC kregi. Reka na dole za kazdym ra-
zem musi zatoczy¢ petny krag, a reka na gorze
przerywa kontakt z ciatem, kiedy jej droga
skrzyzuje sie z drogg drugiej reki. DoSwiad-
czenie wielu ludzi wskazuje, ze lepiej, jesli
krazenie jest zgodne z ruchem wskazéwek ze-
gara niz w przeciwnym kierunku. Dzieje sie
tak dlatego, ze resztki pokarmu w jelitach tuz
pod skdrg sa wypierane przez kontrakcje mie-
$ni, ktora odbywa sie zgodnie z ruchem wska-
zOwek zegara. Mozna przypuszczac, ze jest to
kierunek przeptywu energii przez skore i mie-
$nie brzucha. Zanim wyjasnitem te sprawe, ja
rowniez eksperymentowatem, stosujac ruchy
przeciwne do ruchu wskazowek zagara, co
tylko doprowadzato do tego, ze osoba maso-
wana prosita, zeby przesta¢, bo masaz staje
sie nieprzyjemny. Istniejg jednak ludzie, kto-
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rzy wolg kierunek odwrotny od ruchu wska-
zOwek zegara, ale jest to raczej wyjatkowe.

Drugim  doswiadczalnie  stwierdzonym
sposobem masazu brzucha sa mate okrezne
ruchy wewnatrz wiekszego kregu.

Prosze sobie wyobrazi¢ sytuacje, kiedy ja-
kim$ pojazdem jeZdzi sie dookota na platfor-
mie, ktdra takze porusza sie wokoét z okre-
$long szybkoscig, co mozna zobaczy¢ w salo-
nach samochodowych. Zalecam powolne
masowanie tym sposobem, a napewno
sprawi to partnerowi wiele przyjemnosci.

Przednia strona nég

Te cze$¢ nalezy masowac tak samo jak tylng
strong, ale trzeba uwaza¢ poniewaz ko$¢ pi-
szczelowa jest tuz pod skdrg i ucisk na nig
moze by¢ bardzo bolesny.

Najlepiej masowac te partie ciata, kiedy do-
Ina cze$¢ nogi partnera lezy miedzy kolanami
masujacego. Mozna takze rozpocza¢ masaz
kleczac miedzy rozstawionymi stopami par-
tnera. Wtedy smaruje sie olejkiem obie nogi.
Podczas masowania jednej nogi, a potem
drugiej moze wyniknaé potrzeba zmany po-
zycji, zeby masowana noga znalazta sie mie-
dzy kolanami masujgcego.

Zacza¢ dtugimi szerokimi ruchami od pa-
chwin do kostki tak, zeby obja¢ jak najwiek-
szg powierzchnie skory. Masowac obiema re-
kami, palce utozone wzdtuz nogi, przesuwa-
jac je w dol na przemian lub potozy¢ rece na
udach partnera, albo na tydkach, przesuwa-
jac je na przemian w dot. Potem powtorzy¢
te czynno$¢ po bokach nég. W ten sposéb
masaz nogi zamknie sie¢ w trzech czynno$-
ciach. Masaz nogi mozna oczywiscie powto-
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rzy¢ wiecej razy w zalezno$ci od pragnien
partnera i czasu, jakim sie dysponuje.

Sg jeszcze dwa sposoby uprzyjemnienia
masazu ud. Pierwszy polega na masowaniu
nogi od kolana do pachwiny za pomocg kciu-
kéw. Noga powinna by¢ zgieta w kolanie i w
pachwinie. Trzeba sie przekonac, co najbar-
dziej odpowiada partnerowi. Dwoma Kciu-
kami jednocze$nie masowaé ciato wycigga-
jac je. Kciuki przesuwa¢ powoli w kierunku
bioder az do pachwiny.
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Drugim sposobem jest masowanie wew-
netrznej strony ud, zwiaszcza ,tunelu” mie-
dzy miesniami na odcinku kolana od pachwi-
ny. Niektorzy lubig, zeby na koncu masowaé
samg pachwine.

Na zakoriczenie uklekng¢ przy stopach,
chwyci¢ kostke i stope a nastepnie wyciagna¢
noge w swoim kierunku. Przynosi to ulge
tym, ktorzy cierpig na bole krzyza. Powta-
rzajac te czynnos¢ na obu nogach réwnoczes-
nie, mozna sprawic¢ duzg przyjemno$¢ swo-
jemu partnerowi.

Teraz mozna przejs¢ do masazu dolnej
czesci nogi. Zwykle wystraczy tu lekki ma-
saz. Moim zdaniem najlepiej jest masowac
tydke dhlugimi ruchami. Stanowi to prelu-
dium do masazu stopy.

Stopy

Stopy, podobnie jak dtonie, moga byc¢
wrazliwe na masaz, jesli sie robi go we wias-
ciwy sposob. Osobiscie poznatem wiele ko-
biet twierdzacych, ze masaz stop wywotuje u
nich uczucie podobne do orgazmu. W pigtym
rozdziale omawiam specyficzny rodzaj ma-
sazu stop i jego wrazliwosci, tak zwang ref-
leksoterapie. Teraz przyjrzyjmy sie, jak wy-
glada zwykty zmystowy masaz stop.

Ludzie wrazliwi na taskotki dostajg dresz-
czy na samg mysl o dotykaniu ich stop, a c6z
dopiero o ich masowaniu. Ale jesli masazy-
sta wie, co robi, jest to strach nieuzasadnio-
ny. Stopy nalezy masowac catg dtonig sil-
nymi ruchami. Nalezy wzig¢ stope partnera
miedzy dtonie i piescic ja.

Teraz powoli, ale mocno pociggnaé¢ gorng
czes$¢ stopy jedna reka i podczas gdy opusz-
cza sie ona od palcow w dot, druga reka
uchwyci¢ stope i powtorzy¢ czynnos$é. Ruchy
te przypominajace dojenie podniecajg wiele
0s6b. Ten masaz nalezy powtorzy¢ kilka razy
na obu stopach.

Nastepnie jedng reka podnies¢ stope i
uwaznie, ale mocno masowaé spéd stopy w
ten sam sposob, jak byt masowany wierzch
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stopy. Penetrowac spod stopy az do znalezie-
nia miejsc, na ktore partner jest najbardziej
czuty. Nalezy skoncentrowaC sie na tych
miejscach. Do$wiadczenie uczy, ze spdd
stopy najlepiej jest masowac kciukami.
Trzeba pamietaé, ze stopa nigdy nie moze
opas¢ na podtoze. Nalezy ja delikatnie poto-
zy€ przed rozpoczeciem masazu drugiej sto-

pyPowoli, ale mocno wyciggac palce stop je-
den po drugim; moze by¢ to przyjemne dla
partnera. Potem wple$¢ palce rgk miedzy
palce ndg partnera. Masowaé wewnetrzng
strone palcow ndg wedtug tych samych wska-
z6wek co przy masazu dtoni.

Na zakonczenie masowac calg stope.

Faza koncowa

Po zakoriczeniu masazu poszczegdllnych cze-
$ci ciata partner powinien by¢ zrelaksowany,
by¢ moze nawet usnie. Masaz skoriczy¢ dtu-
gimi, fagodnymi ruchami, ktére obejma
wszystkie czesci ciata.

Usigs¢ albo klekna¢ z boku partnera i ma-
sowac go jedng reka od stopy do pachwiny,
potem masowac¢ dolng czes¢ brzucha i druga
noge wzdtuz od stopy. Powtdrzy¢ kilka razy
powoli delikatnie.

Potozy¢ reke tuz nad koscig fonowg i prze-
suwac ja po brzuchu i piersiach /obok sutek/ i
wzdtuz reki partnera az do opuszkow pal-
cow. Wykonaé te czynnos¢ dwukrotnie z kaz-
dej strony ciata.

Nastepnie potozy¢ dton jednej reki na
czoto partnera, drugg za$ miedzy kos¢ to-
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nowa i pepek. Trzymaé je tak okoto minuty.
W ten sposéb energia wyzwolona w czasie
masazu w roznych czeSciach ciata zostanie
potaczona.

Partner moze teraz otworzy¢ oczy. Seans
jest zakonczony. W tym momencie wiek-
szo$¢ ludzi czuje takie rozluznienie, ze pra-
gna tylko, zeby ich przytuli¢, a potem chca
spac.

Najczesciej dzieje sie tak, kiedy masaz
robi sie wieczorem.

Po masazu moze pojawi¢ sie uczucie takiej
bliskosci, ze zrodzi sie pragnienie, zeby
przej$¢ do masazu erotycznego, ktéry moze,
ale nie musi doprowadzi¢ do orgazmu jed-
nego z partneréw lub obojga.

Trzeba pamieta¢, ze masaz zmystowy nie
zawsze musi by¢ grg wstepng. Powiedziatem
to wielu parom, ktére przychodzity do mnie
po kilku dniach uprawiania masazu i stwier-
dzaly, ze zawsze po masazu kochajg sie. To
piekne, ale w ten sposéb cel masazu zmysto-
wego moze ulec wypaczeniu. Masaz, zeby
byt czynnoScig przyjemng sama w sobie,
ktora nie musi zakonczy¢ sie seksem, powi-
nien relaksowac partnera; partner musi by¢
Swiadomy, ze nie oczekuje sie od niego nic w
zamian. W przeciwnym razie moze mie¢ tru-
dnosci z osiggnieciem relaksu i zaufania. Za-
wsze radze, zeby przez kilka pierwszych se-
ansOw masazu nie tgczy¢ go z seksem. Ludzie
muszg zrozumie¢, ze sg to dwie zupetnie ro-
zne rzeczy. Dopiero po osiggnieciu tej Swia-
domosci mozna faczy¢ masaz zmystowy i
seks, wykorzystujgc takze elementy masazu
erotycznego.
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Wielu parom wydaje sie to niewiarygodne,
ale z czasem przyzwyczajg sie do mysli, ze
mozna osiggna¢ fizyczne zadowolenie bez
dotykania narzaddw ptciowych, co w rezulta-
cie wptywa na zmiane dotychczasowych po-
gladow.

Co to jest masaz erotyczny?

Masaz erotyczny jest czym$ szczegdlnym.
Jego zadaniem jest seksualne podniecenie
partnera. Ma by¢ preludium do stosunku
ptciowego, chociaz nie musi doj$¢ do aktu
ptciowego. Kiedy nie zna sie dobrze seksual-
nej przesztosci partnera i zachodzi obawa za-
razenia chorobg AIDS, masaz erotyczny sta-
nowi doskonate preludium, ktére moze za-
konczy¢ sie masturbacjg. Wiele par od da-
wna praktykuje te metode, szczeg6lnie przy
nieodpowiednim zabezpieczeniu antykonce-
pcyjnym.

W masazu erotycznym nalezy wykorzystaé
ciato i rece w ten sposéb, zeby podniecié par-
tnera, a nie rozluznié, jak to byto w innych
rodzajach masazu. W tej ksigzce zajmiemy
sie  omowieniem technik poprzedzajacych
masturbacje.

Jezeli naszym pragnieniem jest podniece-
nie partnera przez zastosowanie masazu ero-
tycznego, nalezy ustali¢, jakie elementy ma-
sazu sg podniecajgce. Pomoze nam w tym
ustalenie, ktore czesci ciata sg szczegodlnie
wrazliwe na masaz erotyczny. Jak widzie-
liSmy wczesniej, masaz zmystowy mozna sto-
sowac na wszystkie czesci ciafa.

Strefy erogenne

Na catej powierzchni ludzkiego ciata znaj-
dujg sie zakonczenia nerwdw przenoszace
bodzce do mézgu. Ich wrazliwo$¢ na bodzce
/dotyk/ przekazywane do mézgu jest zrézni-
cowana w zaleznosci od miejsca, w ktérym sie
znajduja; jedne sg po prostu wrazliwsze od
drugich. Usta /a szczeg6lnie wargi/ oraz opu-

szki palcow sg bogato wyposazone w sensory,
ktore wysytajg wiele bodzcow do mozgu.

Niektore czesci ciala sg wrazliwe na dotyk,
inne za$ posiadajg duzy erotyczny potencjat i
ich stymulacja wywotuje uczucie podniece-
nia seksualnego. Ludzki seksualizm ma wiele
mozliwosci. Nalezy o tym pamigtaé przy sto-
sowaniu masazu erotycznego. Szczegolnie
kobiety bardzo réznig sie w swoich pogla-
dach na podniety seksualne. Dlatego mez-
czyzni nie powinni przenosi¢ do$wiadczen z
jednaj kobiety na druga. U wiekszosci ludzi
jednak te same okre$lone czesci ciata pobu-
dzane w odpowiedni sposob przez odpowied-
nig osobe wywotujg podniecenie erotyczne.
Najogolniej mowiac, sg to ,,zakazane™ czesci
ciata, ktérych dotkniecia unikamy w kontak-
tach towarzyskich. Unikamy ich, zeby nie
dopusci¢ do niewtasciwych reakcji bliznich
spowodowanych wyjatkowg wrazliwoscig
tych czesci ciata.

Usta sg pierwszg strefg erogenng, jaka
partnerzy wzajemnie odkrywajg. To odkry-
cie przenosi ich w okresie wczesnego dziecin-
stwa, kiedy wiele przyj mnych odczu¢ doz-
naje sie wiasnie przez usta. Niemowleta z
upodobaniem wchodzg w kontakt ustami,
nie tylko z piersiami matki, pokarmem, wias-
nymi palcemi, lecz réwniez ze swoimi zabaw-
kami, poscielg i innymi przedmiotami, ktére
najpierw wkiadajg do ust, bo jest to dla nich
najlepszy sposob poznania. Zadowolenie
ptyngce z seksu oralnego, przypominajace
czas niemowlecy, jest wyjgtkowo mile, ro-
zluzniajace i nie zakazane i jako takie ma
wyjatkowo duze znaczenie w masazu eroty-
cznym.

Nastepnie zwykle odkrywamy twarz, uszy
i szyje. Te czesci ciata, tak jak usta i wargi, s
odkryte i tatwo dostepne w czasie zalotow. |
znowu uczucia, ktére budzg sie przy dotyka-
niu tych czesci, kojarza sie z wczesnym dzie-
cinstwem, pieszczotami, pocatunkami, gla-
dzeniem po gtowie. Dlatego wskazane jest
zacza¢ masaz erotyczny od gtowy do szyi.












tem, ze kobiety odwracajg sie od nich. Wiek-
szosci kobiet w poczatkowej fazie podniece-
nia najbardziej odpowiadajg delikatne piesz-
czoty piersi. P6zniej mogg czerpac rozkosz w



inny spos6b /patrz s. 91/. W tym momencie
doszlisSmy do istotnego zagadnienia zwigza-
nego z masazem erotycznym: to, co sprawia
przyjemnos¢ w jednym momencie, nie musi
tak samo dziata¢ w nastepnym. To jest zasad-
nicza réznica miedzy masazem zmystowym i
erotycznym, poniewaz masaz zmystowy za-
ktada okreslone reakcje i nie opiera sie na
uczuciach miedzy partnerami. Masaz eroty-
czny w swojej definicji zaktada, ze partnerzy
sg kochankami, co sprawia, ze ich postepowa-
nie jest bardziej subiektywne w zaleznosci od
cech indywidualnych i kondycji ich zwigzku.

Czesci ciata, o ktérych byta mowa do tej
pory, znane sg jako ,wtdrne strefy erogen-
ne”. ,Pierwotne strefy erogenne” to penis,
moszna i jadra u mezczyzny, u kobiet za$ od-
powiadajace im narzady piciowe zwane sro-
mem. W tej publikacji nie bedziemy sie nimi
zajmowac.

Kobiety w zasadzie wykazujg znacznie
wiekszg wrazliwo$¢ na dotykanie od mez-
czyzn. Wynika to z posiadania przez nie
wiekszej ilosci stref erogennych. Kobiety
poza tym w sprawach ciata wykazujg o wiele
wiecej swobody od mezczyzn. Chiopcoéw wy-
chowuje sie w duchu ukrywania swych uczuc,
majg by¢ ,twardzi”. W zwigzku z tym mez-
czyzni majg trudnosci z rozczulaniem sie, a
nawet z przejawianiem innych uczu¢ nie
zwigzanych z aktywnoscig ptciowa. Mezczy-
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Zni sg przekonani, ze jedyng ,rzeczywisty”
seksualng aktywnoscig, na ktérg moga sobie
pozwoli¢ i ktora przynosi im rozkosz, jest
stosunek genitalny, wszystko inne jest stratg
czasu.

Z tych wiasnie powodow, kiedy wiele ko-
biet z rozkoszg poddaje sie masazowi eroty-
cznemu z wylgczeniem narzaddw piciowych,
mezczyzni niecierpliwie dazg do przejscia do
»konkretow”. Fakt ten sam w sobie nie bytby
tragedia, gdyby mezczyzni wspotzyli z mez-
czyznami. Tymczasem wiele kobiet skarzy
sig, ze ich partnerom brak czutosci i cierpli-
wosci, ze sg nastawieni tylko na stosunek
ptciowy, jakby nic poza tym nie byto wazne.

Nie dziwi to, jesli wezmie sie pod uwage
sposéb, w jaki w naszych spoteczenstwach
uczy sie matych chtopcoéw bycia mezczyzna.
Poteguje to jeszcze fakt, ze najwiekszg
erotyczng rozkosz mezczyzni czerpia z narzg-
dow piciowych. Natomiast u kobiet jest ina-
czej.

llustracje na poprzedniej stronie pokazujg
strefy erogenne u mezczyzn i kobiet. Wystar-
czy jedno spojrzenie, zeby stwierdzi¢, ze ob-
szary, ktorych pobudzanie jest dla kobiety
rozkosza, sa niewspoOtmierne wieksze niz u
mezczyzn. W zasadzie niektdre Kkobiety
moga 0siagnaé orgazm przez pieszczenie do-
wolnej czesci ich ciala, czego absolutnie nie
mozna powiedzie¢ 0 mezczyznach.






nattuszczone.

Ruchy powinny by¢ dtugie i faczace sie ze
soba, nie za$ krétkie i urywane. Zacza¢ od
muskania rekami partnera. Kazdy ruch kon-
czy¢ powoli i delikatnie.

Gniecenie 1 inne S$redniogtebokie ruchy
stosowane na wiasciwych miejscach moga












mie¢ bardzo erotyczne dziatanie. U niekto-
rych ludzi przy pewnym stopniu podniecenia
okreslone partie ciata, jak np. gorna czesc
plecow, okolica ramion i podstawa szyi moga
wykazywaé szczegdlng wrazliwos$¢ erotycz-
na, jesli nacisk na nie bedzie wiasciwie nasi-
lony. Ogdlnie jednak ruchy gtebokie i $red-
niogtebokie lepiej jest zarezerwowac dla ma-
sazu zmystowego.

Delikatne dotykanie polega na lekkich ru-
chach palcami, ktére powinny przypominac
ruchy nog pajgka. Pozwoli¢ palcom btgdzi¢
po catym ciele partnera, dotykajac tylko po-
wierzchni skory opuszkami palcéw, pobu-
dzac, a nie taskotaé. Bada¢ wciaz dalej, Sle-
dzac odruchy zadowolenia. Prawie wszedzie
warto sprébowac. Wyszukiwa¢ dtugie drogi,
faczace miejsca o ktérych wiadomo, ze sg
wrazliwe. Unikam opisu narzadéw placio-
wych ze wzgledu na zamiar, z jakim ta ksig-
zka zostala napisana, ale jedna uwaga jest
konieczna: ,,nogi pajaka” u wiekszosci ludzi
taskoczg narzady pitciowe.

,,Chodzenie” opuszkami palcéw wokot pe-
wnych wrazliwych miejsc moze sprawic wiele
rozkoszy. Takze delikatne szczypanie i Scis-
kanie Wiasciwych miejsc - czesci ciata z tka-
nka thuszczowg - moze by¢ niezwykle przyj e-
mne.

Kiedy partner jest juz bardzo podniecony,
Sciskanie moze sprawi¢ mu duzg przyjem-
no$¢. Dotyczy to niekiedy piersi kobiet i bro-
dawek mezczyzn. Niektérzy lubig czu¢ na-
cisk na posladki. Twardy ucisk catym ciatem
moze stworzy¢ poczucie wielkiej bliskosci.

Pary, ktére osiagng silng emocjonalng
wieZz w czasie masazu erotycznego, mowia,
ze czasami pojawia sie u nich pragnienie,
zeby ich ciata stopity sie w jedno, tak gte-
boka jest odczuwalna przez nich blisko$¢.
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Wykorzystajcie wiosy

Kobieta powinna wtosami muskaé wrazliwe
czesci ciata mezczyzny, co jest bardzo pod-
niecajgce. Mezczyzna moze zrobi¢ to samo,
jezeli jego wiosy sg dostatecznie diugie. De-
likatne, wyzywajace piekno tego rodzaju
»,masazu” trudno jest z czymkolwiek porow-
nac.

Wykorzystajcie usta

Oczywiste jest pragnienie catowania stref
erogennych. Istnieje jednak wiele innych
mozliwosci zabawy ustami. Mozna krazy¢ je-
zykiem wokot wrazliwych miejsc, prowoko-
wacé, nie taskoczac, kasaé i ,,szczypac” zeba-
mi, ale ostroznie, zeby nie zrani¢ partnera.
Mozna tez dmuchaé na wrazliwe miejsca lub
wessaC skore ustami i piesci¢ jg jezykiem.
Mozliwosci sg nieograniczone.

Niektorym wielkg przyjemno$¢ sprawia
poznawanie ciata partnera jezykiem, pene-
trowanie wszystkich czesci ciata jezykiem z
odpowiednig iloscig $liny w sposéb przypo-
minajagcy mycie. Mozna to uprzyjemni¢
dmuchaniem na wilgotne czesci ciafa.
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Nalezy stale pamieta¢, zeby ciato partnera
pieSci¢ jak najbardziej erotycznie. Bardzo
zmystowe moze by¢ na przyktad catowanie
dtoni; mozna catowac tez palce po kolei i ssa¢
je w ustach. Innymi stowy, trzeba rozwija¢
pomystowos$¢ w catowaniu sie, poczynajac
od zwykitego dotykania sie ustami az do pra-
wdziwego oralnego uprawiania mitosci.






Kobiety, wykorzystajcie swoje piersi

Mozna poprosi¢ partnera, zeby posmaro-
wat olejkiem piersi, albo nattusci¢ te czes¢
ciata partnera, ktora bedzie masowana. Na-
stepnie masowac jg piersiami. Jest to zwykle
bardzo podniecajgce dla mezczyzn, a czesto
rowniez dla kobiet. Szczegdlnie erotyczne
dziatanie ma masowanie piersiami brodawek
mezczyzny. Rozszerzajac zakres czynnosci
mozna zastosowaé takze techniki, ktére pod-
czas masazu zmystowego wywotaty eroty-
czne reakcje. Wtedy trzeba byto zminimali-
zowac efekty erotyczne, natomiast teraz na-
lezy ze wszystkich sit je potegowac.

Skoncentrujcie sie na masazu

Umyst jest najsilniejszym osrodkiem erotyz-
mu, skora za$ powierzchniowo najwiekszym.
Wynika stad, ze masaz erotyczny jest pod-
niecajaca i kompleksowg zabawg tgczaca oba
te osrodki.

Poswieci¢ wytgczng uwage partnerowi.
Przydatne bedg doswiadczenia masazu zmy-
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Przygotowanie miejsca

Przygotowanie miejsca do masazu erotycz-
nego zalezy od tego, czy jest on przediuze-
niem masazu zmystowego.

Jezeli masaz erotyczny jest przedtuzeniem
masazu zmystowego, miejsce jest juz przygo-
towane, jest tez zapewniona odpowiednia at-
mosfera i spokoj. Mozna przenies¢ sie z po-
diogi na tdzko. Teraz dziatania bedg mniej
powsciagliwe i podtoga moze by¢ niezbyt wy-
godna do pieszczot.

Jezeli masaz erotyczny nie byt niczym po-
przedzony, nalezy wrdci¢ do 16 strony tej
ksigzki i wybra¢ najbardziej odpowiednie z
wymienionych propozycji. Nie wszystkie wa-
runki musza by¢ spetnione, ale na przyktad
intymno$¢ wazna przy masazu zmystowym
staje sie nieodzowna przy masazu erotycz-
nym. Mato jest osob, ktére nie majg zaha-
mowan w sytuacji erotycznej, jesli istnieje
zagrozenie naruszenia intymnosci.

Niektore pary pragng uzupetic¢ nastroj
muzyka, ktéra wprowadza elementy roman-
tyzmu i erotyki.

Ubranie, ktére nie ma w ogéle znaczenia w
masazu zmystowym, moze odgrywac wazng
role w masazu erotycznym. Mezczyzni lubig
swoje partnerki ubrane w okreslony str6j lub
bielizne. Kobiety réwniez niekiedy majg
upodobania do mezczyzn ubranych w nie-
ktore czesci garderoby. Rozbieranie staje sie
wtedy cze$cig masazu. Stopniowe pozbywa-
nie sie ubrania podnieca i prowokuje, szcze-
golnie wtedy, kiedy najwrazliwsze czesci
ciata zostang obnazone na korcu. Bizuteria,
ktéra w masazu zmystowym przeszkadzata,
teraz jest nawet pozadana, jezeli tylko nie
utrudnia masazu. tancuszek wokot kostki
lub w talii wyglada bardzo seksownie i wyzy-
wajaco, zwiaszcza na opalonej skérze. Per-
fumy takze tworzg nastroj erotyczny.

Przygotowanie ciata swojego partnera od-
grywa tu wiekszg role niz w masazu zmysto-
wym. Doskonaly poczatek moze stanowic
wspolna kapiel lub wspdélny prysznic.

Réwnie wazne w obu rodzajach masazu
jest przygotowanie psychiczne. W masazu
zmystowym nalezy uspokaja¢ swoje mysli i
skoncentrowa¢ sie na zadowalaniu partnera.
W masazu erotycznym wrecz odwrotnie, na-
lezy sie podnieca, na przyktad wyobraza-
niem sobie ulubionych intymnych sytuacji.
Niektorzy potegujg seksualne napiecie, pro-
wadzac rozmowy na ten temat.

Przygotowania te podwyzszajg putap sek-
sualnych oczekiwan i napiecia oraz przedtu-
zajg czas i zadowolenie osiggane z masazu.
Tempo zycia w dzisiejszym Swiecie jest takie,
ze ludzie traktujg swoje mitosne zwigzki jak
positek w barze szybkiej obstugi. Zwolnienie
tempa w kontaktach mitosnych, do czego
zZmusza masaz erotyczny, moze na nowo 0zy-
wi¢ zamierajgce wspotzycie seksualne.

Spotykam sie czesto z pytaniem, czy na-
lezy robi¢ masaz zmystowy przed erotycz-
nym. Prawde mowigc, nie da sie tu odpowie-
dzie¢ jednoznacznie, poniewaz niektdrzy lu-
dzie kochajg sie po masazu zmystowym,
niektorzy za$ tego nie robig. Wydaje sie, ze
masaz erotyczny j est wystarczaj gcy sam w so-
bie i moze by¢ czescig masazu zmystowego
lub nastepowac po nim. Mysle jednak, ze w
zasadzie lepiej jest oddzieli¢ od siebie te dwie
rzeczy tak, zeby osoba pragngca masazu nie
czuta sie zobowigzana do aktu ptciowego, je-
$li tego nie chce. Nie jest to problemem w
przypadku masazu erotycznego, gdyz tu seks
jest gtownym celem.

Dla wigkszosci par, ktore stosujg obie te-
chniki, bardzo wazna jest absolutna szcze-
ros$¢ wobec siebie. Czesto mezczyzna, ktory
odczuwa potrzebe czutosci i pragnie na przy-
ktad wymasowania plecow po dtugiej jezdzie
samochodem, mysli, ze powinien ukry¢
swoje pragnienie pod ptaszczykiem jakiej$
gry erotycznej, zeby partnerka nie posgdzita
go o stabos¢. Dlatego dazy do seksu, chociaz
wolatby co$ innego. Poniewaz jego serce /i
penis/ nie pragng seksu, moze sie on nie
udac¢, a fakt ten prowadzi do rozczarowania,
poczucia kleski, ktétni, rozgoryczenia i na-





















Twarz i uszy

Catowac partnera po catej twarzy, trzymajac
ja delikatnie i z czuto$cig w swoich dtoniach.

Obsypa¢ twarz mnoéstwem delikatnych,
lekkich pocatunkow, zwilaszcza powieki, a
takze uszy.

Dotkngé ustami wnetrza ucha leciutko i
zmystowo, zrobi¢ to samo z wewnetrzng
strong ucha.

Dotkng¢ ptatu usznego palcem i kasa¢ go
delikatnie. Penetrowac ucho jezykiem.
Teraz lekko przesuna¢ opuszka palca po
powiekach, dotkng¢ warg, robi¢ mate
kotka po policzkach i tak dalej od poczat-

Catowac wargi i usta wykorzystujac cate
do$wiadczenie erotyczne.
























Dotyka¢ tagodnie dtonig piersi partnerki
uzywajac olejku, jesli masaz ma by¢ pra-
widtowy. Rozprowadzi¢ olejek po catych
piersiach i gornej czesci klatki piersiowej.
Smarowa¢ powoli i draznigco, brodawki
zostawi¢ na koniec.

Trzec delikatnie brodawki miedzy palca-
mi. Scisng¢ je, jesli ona to lubi. Wcisng¢
brodawke w piers$ i tak masowac. Delikat-
nie wycigga¢ brodawke, mozna jg jedno-
czesnie troche wykrecic.

Objac ustami jak najwiekszg czes$¢ piersi i
mocno ssaC. Zastosowaé rézne rodzaje
ssania, lizac jednoczes$nie brodawki jezy-
kiem. Zajmujac sie tak jedng piersig, nie
wolno zapomnie¢ 0 réwnoczesnym piesz-
czeniu drugiej.

Zwilzy¢ brodawki $ling a nastepnie dmu-
chaé na nie.

Chwycic¢ jednocze$nie obie piersi i maso-
wac je powoli razem.

Mozna smarowac piersi czym$ smacznym
i lizag je.

Muska¢ piersi rzesami, mrugajac nimi,
mozna tez uzy¢ piorka.

Masowac jej piersi futrzang rekawica.
Ociera¢ swoimi brodawkami j ej brodawki.
Masowac jej piersi stopami.
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Brzuch

Delikatnym materiatem gtadzi¢ brzuch par-
tnera. Jedwabna bielizna lub ponczochy
moga wywotaé prawdziwe erotyczne wraze-
nia, tym bardziej jesli partnerka dopiero je
zdjeta. Catowac caty brzuch az do wzgérka
fonowego, ale wskazane jest podrazni¢ sie
nieco i powstrzymywac sie z dotknieciem go.

» Wsung¢ jezyk w pepek i obraca¢ nim. Po-
tem dmuchng¢ w pepek.
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Rece i dionie

Masowac rece dtugimi zmystowymi rucha-
mi, uzywajac olejku. To obnizy chwilowo
temperature erotyczng, ale w rezultacie
spowoduje wzrost napiecia i oczekiwania.

Potem uchwyci€ palce partnera i maso-
wac je powoli i delikatnie.

» Wkiada¢ po kolei palce do ust, ssac je i
catowac.

» Penetrowac gteboko jezykiem dionie.

» Piesci¢ jezykiem skore miedzy palcami.

» Stosowaé umiejetnosci nabyte przy ma-
sazu zmystowym, ktére dawaty partne-
rowi najwiecej przyjemnosci.









Plecy

Czule odwrdcié partnera i uzywajac olejku
masowa¢ mu plecy szerokimi, posuwistymi
ruchami. Wyszukiwa¢ napiete miejsca na
barkach i w dole szyi. Ztagodzi¢ osrodki na-
piecia masazem. Robi¢ to siedzac okrakiem
na partnerze. Obejmowac udami jego ciato i
pozwolié, by przy kazdym poruszeniu sie w
celu dosiegniecia gornych czesci plecow i
szyi, narzady ptciowe masujacego Slizgaty sie
po po$ladkach i krzyzu partnera.

o Dlugimi posuwistymi ruchami masowac
ztgczonymi palcami duze mieénie wzdtuz
kregostupa. Starac sie, zeby w miare mo-
zliwosci utrzymywac jak najwiekszy kon-
takt miedzy ciatami partneréw.
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» Teraz masujgcy musi przesunaC sie nizej,
aby méc masowaé posladki. Powinien usigsé
miedzy roztozonymi nogami partnera leza-
cego na brzuchu. To otwiera strefe genitalng i
samo w sobie niesie duzy tadunek erotyczny.
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Posladki

Wielu osobom prawdziwg rozkosz sprawia
pieszczenie i masowanie posladkdw.

» Masowac posladki i zakonczy¢ masowanie
tagodnym ruchem wzdtuz Srodkowego
wagtebienia.

 Jesli partner to lubi, przedtuzy¢ ruch do
odbytu /anus/ i tu zataczac lekkie kregi.

» Masowaé przestrzen miedzy odbytem a
otworem pochwowym lub nasadg cztonka.
To miejsce - okolica okotoodbytnicza -
jest bardzo erogenne u wiekszosci ludzi,
chociaz nie wiedza o tym czasami nawet
bardzo doswiadczeni kochankowie.

» Zrobi¢ kilka dtugich pociggnie¢ wysoko
od szczytu kregostupa /mozna jezykiem/ w
dot przez Srodek posladkéw az do odbytu
lub w okolicy odbytniczej. Niech ta droga
bedzie dtuga i bardzo podniecajaca, tak by
warto byto czekac na jej koniec.

» Masowac¢ posladki unikajgc dotykania
odbytu. Piesci¢ posladki wtosami.
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5

Terapie naturalne, masaz i seks

W zachodniej judeochrzescijanskiej kulturze stowo seks ma wiele znaczen negatywych,
natomiast w innych cze$ciach $wiata nie ma i nie byto tego typu uprzedzen.
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Zawsze jednak seks byt obwarowany zaka-
zami /zadna kultura nie moze pochwali¢ sie
petng harmonig w tej dziedzinie/, ale Zachdd
odciat sie od seksu jako synonimu grzechu.
O seksie sie nie mowi i najlepiej, gdyby w
ogole nie byto.

W innych kregach kulturowych wprost
przeciwnie, seks stanowi nieodigczng, skia-
dowg cze$¢ urody zycia. Starozytny Wschod
dat wspotzyciu seksualnemu wysokg pozycje
zarbwno w zyciu spotecznym, jak i prywat-
nym. Seks spetniet wazng role duchowsg i bio-
logiczng. Niestety, obecnie szerzy sie tam co-
raz szybciej zachodnia kultura erotyczna z ty-
powymi dla niej uprzedzeniami.

Szkoda, ze tak sie dzieje, bo akt piciowy
jest rowniez przezyciem duchowym polega-
jacym na znacznie gtebszym niz fizyczne zes-
poleniu dwojga ludzi. Czytelnicy, ktorzy
majg ze swoimi partnerami taka wiez, wie-
dza, co mam na mysli.

Wierze, ze ludzie odkryj g zycie duchowe w
swoim zwigzku mitosnym w Swiecie bezboz-
nym i okrutnym. Odgrywa to duzg role przy
braku innych wartosci.

Moje doSwiadczenie zawodowe potwier-
dza powyzsze poglady. W swojej praktyce
spotykam pary, ktére majg doskonaty kon-
takt fizyczny, ale nie ma miedzy nimi porozu-
mienia psychicznego. Przez to ich zwigzek
jest zubozony i powierzchowny, czego sg
Swiadomi, ale nie znajg przyczyny tego stanu
rzeczy.

Te w duzej mierze abstrakcyjne rozmysla-
nia nabierajg konkretnego znaczenia przy
analizie rzeczywistego kontaktu fizycznego,
jaki osigga sie przy stosowaniu masazu zmy-
stowego oraz innych metod naturalnych.
Wszystkie te techniki opierajg sie na filozofii
percepcji $wiata, rozumienia go w o wiele
szerszym zakresie niz robi to zachodnia me-
dycyna. Istotg wiekszosci tych terapii jest
ukierunkowanie na sfere psychiki jako pod-
stawe witalnosci.

W rozdziale tym krétko przedstawiam, co
naturalne i niekiedy bardzo stare terapie ma-

sazem moga da¢ wspdtczesnym kochankom.
Dla wielu czytelnikdw stosowanie technik
masazu erotycznego i zmystowego opisanych
w tej ksigzce stanie sie, by¢ moze, codzienng
praktyka. Mam nadzieje, ze w tym rozdziale
znajda oni opisy technik o dziataniu relaksu-
jacym i stymulujgcym, ktoére wzbogacy
wspotzycie erotyczne kazdej pary kochan-
kéw. Zapewne niewiele os6b bedzie chciato
sobie przyswoi¢ zasady filozofii i model zy-
cia, z ktérymi Scisle faczg sie wspomniane te-
rapie. Mozna jednak wzig¢ z nich tylko pe-
wne elementy, ktdre pomogg w urozmaica-
niu i pogtebianiu zycia uczuciowego i eroty-
cznego. Zaczniemy od przedstawienia wzgle-
dnie prostej formy naturalnej terapii - zapa-
choterapii.

Zapachoterapia

Jest to stara sztuka wywodzgca sie jeszcze ze
starozytnego Egiptu. Egipcjanie stosowali
otrzymywane z roslin olejki aromatyczne do
leczenia schorzen fizycznych, a takze wyko-
rzystywali je przy leczeniu zaburzen emocjo-
nalnych i psychicznych. Olejki byty czasami
stosowane doustnie, zwykle jednak wcierano
je w skore, ktdra je dobrze wchtania, szcze-
golnie jesli jest rozgrzana kapiela.

Olejki aromatyczne sg wyciggami z roslin i
kwiatow. Sg one dos¢ drogie ale wydajne,
poniewaz sg ekstraktem. W najwykwintniej-
sze olejki mozna sie zaopatrzy¢ w wielkich
sklepach lub zamoéwic je pod adresem: Mar-
gguerite Maury Glinie, Park Lane Hotel,
London W1Y 8BX, lecz rowniez zupeknie do-
bre olejki mozna kupi¢ po przystepnej cenie
w zwyktych drogeriach.

Zapachoterapia jest tatwa do zastosowa-
nia w warunkach domowych, gdyz potrzebne
do niej sg tylko rece i olejki. Nie bedziemy
sie zajmowa¢ wiasciwym, medycznym uzy-
ciem olejkéw, lecz skonmcentrujemy sie na
ich przydatno$ci w masazu erotycznym i zmy-
stowym. Nalezy wiec wybra¢ olejek, ktorego
zapach najbardziej nam sie podoba.
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Czasteczki zapachowe lepiej oddziatujg na
uktad nerwowy, jesli lubimy wdychany za-
pach. Zmyst powonienia jest podstawowym i
bardzo rozwinietym zmystem u zwierzat. Lu-
dzie nie sg tu wyjatkiem.

Kilka kropel olejku mozna wla¢ do kapie-
li. Mozna takze wla¢ trzy albo cztery krople
do naczynia z wrzacg woda i zrobic sobie in-
halacje. Dobrze jest stosowac olejek do ma-
sazu.

Olejku aromatycznego mozna uzywaé w
postaci koncentratu, ale najbardziej ekono-
miczne jest rozcienczy¢ go olejem sojowym
lub migdatowym. Na kieliszek sojowego lub
migdatowego oleju da¢ 3-4 krople olejku
aromatycznego. Zeby zwiekszy¢ efekt dzia-
fania olejku, skdra powinna by¢ rozgrzana.
Mozna to osiagna¢ albo przez wstepny masaz
bez olejku, albo przez wczesniejszg kapiel.
Olejki stosowa¢ tak, jak podano w rozdzia-
fach o masazu erotycznym i zmystowym. R6-
znica miedzy uzyciem zwyktych olejkéw do
masazu a olejkéw aromatycznych polega na
tym, ze zapach olejku aromatycznego pobu-
dza zmysty i sprawia, ze masaz ma dziatanie
bardziej relaksujace lub podniecajgce.

Oto kilka uwag o niektérych olejkach i ich
uzyciu w zapachoterapii, interesujacych, by¢
moze, na etapie nauki uczynienia z nich sta-
tego elementu erotycznego wspétzycia.

O olejku rozmarynowym mowi sie, ze jest
afrodyzjakiem. WIlaé czetry krople tego
olejku do jednego kieliszka oleju sojowego,
dobrze wymiesza¢. Masowa¢ okolice krzyza.

Olejek kminkowy dodaje sie do kapieli.
Stwierdzono, ze ma dziatanie fagodzace bdle
menstruacyjne.

Olejek szatwiowy - wlac trzy krople olejku
do naczynia z cieptg wodg albo bidetu; ptu-
kanie pochwy tym roztworem leczy infekcje i
fagodzi stany zapalne Sluzowki.

Olejek mietowy stuzy do plukania ust. Do
szklanki lub filizanki cieptej wody wla¢ dwie
krople olejku. O ile zachodzi potrzeba, ptu-
kanie mozna powtdrzy¢, zeby usungé nie-
przyjemny zapach z ust.



Uzycie olejkdw aromatycznych nie musi
by¢ obowigzkowsa czescig praktyki. W szcze-
g6lInych okolicznosciach, kiedy chce sie udo-
skonali¢ masaz i doprowadzi¢ do wiekszego
rozluznienia, moga one mie¢ wrecz magiczne
dziafanie.

Shiatsu

Dostowne tlumaczenie stowa shiatsu to:
»ucisk palcami”. Jest to stara japonska tech-
nika. Shiatsu rézni sie od zachodniego spo-
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sobu masazu tym, ze stosuje sie tylko ucisk i
ruchy rozciggajace, bez ugniatania, tarcia i
ruchéw posuwistych.

Masazysta wykonujacy masaz shiatsu po-
stuguje sie palcami, tokciami, kolanami i sto-
pami, ktérymi naciska liczne miejsca aku-
punkturowe wzdtuz energetycznych kana-
tow ciata. Przypomina to chifiska akupresu-
re, ale w akupresurze naciska sie tylko palca-
mi.

Techniki zachodnie, nawet jesli w istocie
majq za cel osigganie rownowagi energetycz-
nej ciata, nie definiujg tego tego w ten spo-
s6b, podczas gdy w shiatsu jest to podstawa i
gtownym celem. Wyspecjalizowany masazy-
sta shiatsu wywotuje u pacjenta stan réwno-
wagi pomiedzy ciatem, umystem, duchem i
uczuciami, nawet jesli pacjent poprosit o po-
moc z powodu konkretnych dolegliwosci.

Shiatsu zdobywa sobie coraz wigkszg po-
pularno$¢ na Zachodzie jako technika poma-
gajagca w najrézniejszych chorobach, poczg-
wszy od stresu do tagodzenia béléw porodo-
wych, a takze w wielu codziennych dolegli-
wosciach.

Profesjonalne opanowanie zasad techniki
shiatsu wymagatoby catego zycia, ale nie-
ktore jej elementy moze sobie przyswoi¢ na-
wet amator w warunkach domowych, przy
zastosowaniu odpowiednich ¢wiczen. Tak
jak w omowionych w poprzednich rozdzia-
fach rodzajach masazu efekt koncowy zalezy
w duzej mierze od stopnia wzajemnego zro-
zumienia miedzy partnerami.

W shiatsu bardzo wazne jest utozenie obu
partnerdw. Zardwno masowany jaki masu-
jacy powinni by¢ rozluznieni. Nacisk na kto-
re$ z miejsc akupunkturowanych powinno
sie rozpocza€ raczej z okolic tuz przy pepku






/hara/ niz ramion lub plecéw. Bardzo wazne
jest takze, zeby nacisk na okre$lone miegjsca
akupunkturowe ciata /tsubos/ wykonywac
kciukiem lub dionig pod katem prostym w
stosunku do ciata.

Nalezy klekng¢ obok partnera z lekko ro-
ztgczonymi nogami tak, aby ciato byto w po-
zycji stabilnej. W ten sposéb mozna przez j a-
ki$ czas nie przerywac nacisku, nie tracac
przy tym réwnowagi i nie meczac sie. Rece
nalezy trzyma¢ wyciagniete. Najlepiej, zeby
partner lezat na podtodze, ale niektére wa-
zne tsubos sg dostepne takze wtedy, gdy par-
tner siedzi.

Specjalisci naciskajg réznymi czeSciami
ciata. Poczatkujgcemu jednak najtatwiej jest
zaczaC od naciskania samymi kciukami. Na
poczatku nalezy uciska¢ tylko jednym Kciu-
kiem, a po jakim$ czasie trzeba uzywaé obu
na przemian. Masuje sie tylko opuszkg kciu-
ka, pozostata za$ czes¢ dtoni lezy na ciele
partnera, dzieki czemu nie traci sie¢ z nim
kontaktu. Nalezy pamieta, zeby dtonie za-
wsze byly w kontakcie z cialem partnera.
Kiedy jedna reka naciska, druga lezy na ciele
w poblizu pierwszej. Dionig mozna jeszcze
naciskac¢ hare pod katem prostym w stosunku
do ciata.

Nacisk przy masazu shiatsu sprawia zwy-
kle przyjemnos¢ partnerowi. Jezeli jednak
zacznie odczuwac bol, nalezy przerwaé¢ ma-
saz, poniewaz moze to oznaczaé, ze istnieja
jakies przeszkody wewnetrzne.

Przy tym rodzaju masazu masowany nie
musi by¢ nagi, ale oczywiscie lepiej, jesli jest
rozebrany.

Przed podaniem programu masazu shiat-
su, jaki moze stosowa¢ kazdy, kto opanowat
podstawy masazu zmystowego wedtug moich
wskazowek, nalezy wskaza¢ pewne uwarun-
kowania, kiedy stosowanie techniki shiatsu
moze by¢ szkodliwe.

* SzczegOlnie nalezy unikac¢ tego masazu
przy rozszerzonych naczyniach krwionos-
nych.
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» Kobiecie w cigzy nie nalezy masowaé
brzucha; w zaawansowanej cigzy nie na-
lezy uciskaé nog.

* Nie masowac cztowieka wyczerpanego.

* Nie masowac cztowieka z podwyzszong
temperatura.

* Nie nalezy masowac ludzi z chorobami
zakaznymi skéry, wypadajgcym dyskiem
albo ztamaniem kosci.

» Nie nalezy masowa¢ kogo$, kto zazywa
kortykosterydy/jak np. encorton/.

Kazdy, kto naprawde chciatby zgtebié te-
chnike wiasciwego stosowania shiatsu,powi-
nien dokfadnie zapozna¢ sie z fachowsg litera-
turg na ten temat. Tu daje tylko streszczenie
najprostszych postaci shiatsu, masazu, ktory
faczy energetyczne systemy cztowieka i w ten
sposéb poprawia jego ogbélne samopoczucie.
Nalezy pamietaé, ze wszystkie oddziatywa-
nia na miejsca akupunkturowe sg ukierunko-
wane w ten sposdb, ze zmienig albo znorma-
lizuj g przeptyw energii przez te miejsca.

e Poprosi¢ partnera, zeby potozyt sie na
brzuchu na podtodze albo na jakim$ twar-
dym podtozu. Potozy¢ dtonie na plecach par-
tnera; jedng na topatce, a drugg na biodrze
po przekatnej, i w czasie wydechu przesuwac
dtonie po kregostupie. Zmienié rece i powto-
rzy¢ nacisk w ten sposob, ze okolica krego-
stupa jest naciskana teraz z drugiej strony.

» Przycisng¢ dtonmi barki i ruchami okrez-
nymi przesuwac¢ po topatkach partnera. Tu
znajduja sie potudniki /przeptywowe kanaty
energetyczne/, ktére wptywajg na odczuwa-
nie zmeczenia i stany napiecia. Wiekszos¢ lu-
dzi potrzebuje masowania tej czesci ciata,
szczegolnie, jezeli sg znerwicowani i fatwo
poddajg sie stresom. To miejsce mozna ucis-
ka¢ kciukami, tokciami, a nawet pietami.

» Masowac naciskajgc dtonmi, a nastepnie
kciukami miejsca po obu stronach kregostu-

pa.



* Potem masowac w kierunku bioder i kciu-
kami uciskaé krzyz /dolna czes¢ plecow prze-
chodzaca w posladki/. Nastepnie tokciem
uciska¢ gorng czes¢ posladkow.
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* Teraz przejs$¢ do masazu wewnetrznej
strony nog, przyciskajac je najpierw kciuka-
mi, a potem kolanami. Delikatnie $cisnaC z
bokow Sciegno Achillesa i trzymac tak 3-5 se-
kund.



* Podciggna¢ noge partnera w ten sposéb, ze
jedna reka lezy na dolnej czeSci plecow,
druga za$ umieszczona zaraz za palcami
stopy ostroznie przycigga stopg do poslad-
kow tak, zeby noge najlepiej naciggnag. Jesli
partner w jakikolwiek sposob okaze, ze mu
to nie odpowiada, nalezy natychmiast przer-
waé. Zgigc lezacg noge partnera pod katem
prostym i przyciska¢ mocno dtorimi udo.
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* Masowac twarz wedtug wskazéwek ze s. 42.






* Nastepnie nalezy poswieci¢ uwage dio-
niom. Delikatnie $cisnaC palce przed rozpo-
czeciem masowania czesci pomiedzy Kciu-
kiem a palcem wskazujgcym. Przyciska¢ to
miejsce 5 sekund, przytrzymujac je kciukiem
od gory , a pozostatymi palcami od dotu dtoni.

* Potem ujaC przegub dioni partnera i deli-
katnie potrzasna¢ reka, zeby ja rozluznic.









* Masowac dolng cze$¢ brzucha /hara/. Wy-
konywac ruchy okrezne zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara, jak na s. 49, a potem
lekko naciska¢ wzdtuz luku zebrowego i
przesuwaé reke na Srodek brzucha, w kieru-
nku pepka.

* Zakonczy¢ masaz shiatsu masowaniem
przedniej strony nogi, uciskajac jg. Na po-
czatku masowa¢ wewnetrzng strone uda i
tydki, a potem takze zewnetrzng strone, bez
uciskania kosci.

* Zgina¢ stope do przodu i prostowac ja.
Druga noge tak samo.
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uczué. Dlatego tak wazne jest, zeby masu-
jacy budzit w partnerze catkowite zaufanie.
Trudno, a nawet niemozliwe jest rozluznic¢
sie zupetnie, odstoni¢ swoje uczucia, jezeli
kiedykolwiek wczesniej w chwilach szczero-
Sci partner okazat sie nielojalny, skrytyko-
wat nas, wysmiat albo zignorowat.

Podstawg wszystkich rodzajéow masazu
jest zrozumienie, mito$¢, zaufanie wzajemne
i troskliwo$¢ partneréw, a masaz jest najsku-
teczniejszy, kiedy wszystkie te uczucia od-
biera masowany.

Podkreslam, ze ten wariant shiatsu, ma-
sazu ,,na domowe potrzeby” jest w zasadzie
nastawiony na relaks i dostarczanie przyjem-
nosci. Nie jest przewidziany do leczenia.
Zeby masaz pomoégt w wyleczeniu choroby,
nalezy zwréci¢ sie do zawodowego terapeu-
ty. W stosunku do masazu zmystowego opi-
sane tutaj rozne techniki mogg stanowic
przyjemng odmiane i z pewnos$cig majg duze
znaczenie dla psychiki cztowieka. W istocie
wielu ludzi uwaza, ze masaz shiatsu moze po-
rusza¢ i mobilizowa¢ najgtebsze warstwy
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Akupresura

Akupresura jest blisko spokrewniona z ma-
sazem shiatsu i nie ulega watpliwosci, ze pra-
widtowe pobudzanie poszczegdlnych miejsc
akupunkturowych moze mie¢ zbawienny
wptyw na ciato, umyst i ogdlne samopoczu-
cie. | chociaz zaden masazysta amator nigdy
nie opanuje sztuki akupresury w takim stop-
niu, by moc leczy¢ schorzenia w szerokim
znaczeniu tego stowa, niektdre miejsca aku-
punkturo we tatwo jest zlokalizowa¢ i czeste
ich naciskanie daje wspaniate rezultaty. Tak
wiec jest to dodatkowa umiejetno$¢ mozliwa
do zastosowania przez pary, ktore j uz stosuj g
masaz zmystowy.

Nacisk na miejsca akupunkturowe nalezy
robi¢ kciukami, zeby uzyska¢ zaréwno miejs-
cowe, jak i ogdlne efekty. Oto kilka propozy-
cji. Kazde miejsce trzeba naciska¢ okoto 4
sekund, po dwa lub trzy razy.

Plecy
* po obu stronach kregostupa
* ramiona

Biodra

+ posladki

* sacrum /okolica krzyzowa/
 wgtebienie przy posladkach

Konczyny
« réwnoczesnie sciegna Achillesa z obu
stron

Stopy

+ stawy

» od 3 do5cm od rozwidlenia duzego palca
u nogi i drugiego palca

Barki
» od 3 do 5 cm pod wgtebieniem na gornej
krawedzi obojczyka

Rece i dionie
+ skora miedzy kciukiem i palcem wskazu-

jacym

Hara

» okoto 8 cm od pepka z obu stron /naciskac
w kierunku pepka/

» naciska¢ opuszkami palcow cze$¢ Srod-
kowg 5-6 cm pod pepkiem

Nogi

* wewnegtrzna strona kolana

» zakonczenie piszczeli, jak na zdjeciu.
Mocno nacisng€. Jesli nacisniete zostato
wiasciwe miejsce, silny bodziec powinien
przeptynac od piszczeli do stopy.

Nacisk na wyzej wymienione miejsca na-
daje nowy wymiar masazowi, ktory bez tego
bytby zwyktym przyjemnym masazem, bez-
piecznym, dla ludzi zdrowych.

Miejsca miedzy kciukiem i palcem wska-
zujgcym nigdy nie wolno dotyka¢ u kobiet
ciezarnych.

Jesli w jakimkolwiek miejscu nacisk wy-
wotuje bdl lub nieprzyjemne odczucie, na-
lezy natychmiast przerwa¢ masaz i poradzié
sie kogos, kto zawodowo zajmuje sie akupre-
surg. Moze okazac sie, ze po prostu tylko na-
cisk byt zbyt silny, ale zawsze lepiej jest spra-
wdzic.
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Refleksoterapia

Baza, na ktorej opiera sie refleksoterapia,
jest istnienie na wewnetrznej stronie stopy
stref potgczonych przez system nerwowy z
poszczegoblnymi czeSciami ciata. Nacisk i ma-
sowanie tych punktow powoduje zharmoni-
zowanie energii przez ciato i sprawia, ze ma-
sowany czuje sie zrelaksowany.

Wiedze o refleksoterapii najlepiej opano-
wacé na odpowiednim Kkursie lub seminarium.
Nasz poradnik nie nadaje sie do rozpatrywa-
nia szczegotow. Wystarczy wspomnie€, ze
masowanie stop dziata rozluzniajaco, jesli
masujacy postepuje w odpowiedni sposob z
okreslonymi punktami. Sposoby wykorzy-
stania palcoéw i kciuka w refleksoterapii sg

ZATOKI
prawa strona ------ ----------

odmienne od normalnego masazu, dlatego
nalezy uczyc¢ sie ich od specjalisty. Nie mozna
stosowac tego rodzaju masazu u kobiet w
cigzy i ludzi, ktérzy majg zylaki lub cierpig na
zapalenie zyt. Mozna jednak masowa¢ stopy,
uzywajac prostych technik refleksoterapii.
Najdogodniejszg pozycjag do tego masazu
jest pozycja, kiedy masowany siedzi albo jest
wyciggniety w wygodnm fotelu z nogami po-
tozonymi na stotku na tym samym poziomie,
co kolana masujgcego.

Do tego rodzaju masazu nie jest wskazane
nattuszczanie. Zamiast olejku mozna zasto-
sowac talk albo nawet make. Potozy¢ recznik
na kolana, masowac po kolei obie stopy.

Wzigé stope w dtonie i porusza¢ jej gorng

czescig na przemian w przdd i w tyt. Nastep-
) ZATOKI
mozg
bok szyi
oczyluszy

7 kreg szyjny
gardt o/szy j altarczyca

ptuca

bark
serce

przepona/splot stoneczny

watroba

waoreczek zotciowy

jelito grube

wyrostek robaczkowy

zokgdek

nerki

linia podziatu
kregostup
odbytnica

jelito cienkie

pecherz moczowy

krzyz/ko$¢ ogonowa
zakole jelita grubego

kulsza /dolna czes$¢ posladka/

lewa strona
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nie ztapaé piete prawg reka, drugg zas reka
pozostatg cze$C stopy i poruszaC ruchem
okreznym.

Masowac calg stope uchwyciwszy palce
tak, zeby kciukiem trzymaé duzy palec u
nogi, a pozostatymi palcami pozostate palce
nogi. W tej pozycji stopa bedzie usztywnio-
na, a jej spod lekko naciggniety. Nastepnie
zgigC kciuk w pierwszym stawie mniej wiecej
pod katem prostym. Koniec tak zgietego
kciuka potozy¢ na spodzie stopy i lekko nim
krazac przesuwaé wzdtuz stopy. Przy prawi-
dtowej pozycji kciuka partner nie powinien
poczu¢ paznokcia. Zeby osiagna¢ jak najlep-
sze rezultaty, nalezatoby tak ustawi¢ kciuk,
zeby oddziatywaé na stope nie tylko opusz-
ka, ale i takze bokami kciuka. Punkty odru-
chowe znajduja sie pod skorg i trzeba dos¢ si-
Inie przyciskac, zeby je pobudzi¢.

W przypadku ztego samopoczucia maso-
wanego w czasie zabiegu, nalezy zabieg
przerwac. Czynnosci majace na celu rozluz-
nienie i poprawe samopoczucia trzeba rozpo-
cza¢ od palcow i powoli masowac w Kierunku
piety, po uprzednim zapoznaniu sie na wy-
kresie z rozmieszczeniem gtownych punktéw
odruchowych. Po wymasowaniu spodu stopy
masowac boki stop.

Przy przesuwaniu kciuka po skorze stopy
nalezy zwracaé uwage na miejsca, ktore sa
albo wyjatkowo delikatne, albo stwardniate,
poniewaz po przycisnieciu takiego miejsca
partner moze stac sie napiety, a nie zrelakso-
wany.

Zakonczy¢ trzymajac stope w dtoniach i
obraca¢ jg wedtug wskazéwek na poczatku.
Chwile przytrzymac stope w rekach i caty za-
bieg stosowaé do drugiej stopy.

Jezeli masaz jest wykonany prawidtowo,
partner bedzie zrelaksowany. To jest bardzo
dobry sposdb rozluZnienia przyjaciela, z kt6-
rym znajomo$é nie jest dostatecznie bliska,
zeby zastosowac masaz catego ciata.

Niektorzy ludzie bardzo lubig, zeby w ten
sposob wymasowaé im takze dionie. Dziata-
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nie to polega na zasadzie odpowiadania posz-
czegolnych czesci ciata punktom odrucho-
wym na dtoniach.

Podsumowanie

Chociaz zadna z krétko opisanych w tym roz-
dziale metod nie jest podniecajgca sama w
sobie, wiele par uwaza, ze dziatajg one pobu-
dzajaco i rozluzniejgco, a to moze by¢ do-
brym punktem wyjsécia do masazu erotyczne-
go. Po wymasowaniu stopy wedtug zasad ref-
leksoterapii, albo po prawidtowym potrakto-
waniu  miejsc  akupunkturowych partner
moze poczuc sie tak zrelaksowany, ze zapra-
gnie seksu. Mozna w tym pomdc elementami
masazu erotycznego.

Jak stale podkreslatem, wszystkie te meto-
dy, opro6cz oczywiscie masazu erotycznego,
sg jakby podarunkiem dla partnera. Jezeli
partnerzy nie umowili sie, ze ostatnim pun-
ktem programu bedzie akt ptciowy, najlepiej
spokojnie $ledzi¢ rozwdj wydarzen i przeko-

na¢ sie, do czego to doprowadzi. Niektorzy
zaczynajg od zwrdcenia sie z prosba, zeby na
przyktad wymasowaé im stope i po krdtkim
czasie sg nie tylko rozluzZnieni, ale i podnie-
ceni seksualnie.

Pamietajcie, ze cokolwiek robi sie ze
swoim partnerem, trzeba odczuwaé rado$¢
dawania, poniewaz jest to gtdwnym warun-
kiem udanego, dobrego masazu. Zeby to
osiggna¢, przyjmujacy musi sie identyfiko-
waé ze swoim partnerem, Sledzac jego wy-
sitki i wtedy masaz jest korzystny dla obojga.
W efekcie prowadzi to do werbalnej i niewer-
balnej komunikacji w czasie masazu, a takze
po jego zakonczeniu. Takie dwupoziomowe
porozumienie jest istotg kazdego rodzaju
masazu i gtbwnym celem dla wielu par.

W czasach, kiedy seks sprowadza sie¢ do
osiggniecia celu, ktopoty zwigzane z zyciem
seksualnym pojawiajg sie na kazdym kroku,
dawanie i branie staje sie bez watpienia jed-
nym z najcenniejszych wartosci mitosnego
zwigzku.
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