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Wstęp

Masaż jest jednym z najstarszych i najprost­
szych sposobów leczenia znanych człowieko­
wi. Wywodzi się ze zwykłego dotykania się, a 
stał się bardziej celowy, kiedy ludzie odkryli, 
jakie korzyści mogą czerpać z terapii dotyko­
wej w różnych warunkach i sytuacjach.

Historia masażu sięga odległych czasów. 
Hipokrates, ojciec medycyny, pisał: „Lekarz 
musi mieć doświadczenie w wielu rzeczach, 
ale zwłaszcza musi je mieć w masowaniu... 
Masowanie może wzmocnić rozluźnione 
ścięgno lub rozluźnić zesztywniałe”. Pliniusz 
Starszy, uczony rzymski, systematycznie się 
masował, żeby zmniejszyć dolegliwości spo­
wodowane astmą. Juliuszowi Cezarowi cier­
piącemu na epilepsję robiono codziennie

masaże całego ciała, aby zmniejszyć nerwo­
bóle i bóle głowy.

W kulturach Wschodu masaż miał duże 
znaczenie. Już od kilku tysięcy lat tamtejsi le­
karze wykorzystują go w celach leczniczych. 
Shiatsu, na przykład, wywodzi się z japońs­
kiej techniki masażu i został udoskonalony 
elementami akupunktury, a nawet technik za­
chodnich, jak kręgarstwo oraz chirotechnika.

W Średniowieczu jednak zaprzestano w 
Europie stosowania masażu, przede wszyst­
kim dlatego, że według Kościoła zadowole­
nie cielesne uniemożliwia doskonalenie się 
duchowe. Dopiero na początku dziewiętna­
stego wieku Szwed Pehr Henrik Ling rozwi­
nął technikę opartą na znajomości gimna-
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j a, j est zdania, że dzięki masażowi pary mogą 
nawiązać większą bliskość i tym samym na­
dać nową wartość współżyciu uczuciowemu i 
erotycznemu.

Masaż obecnie spełnia jeszcze jedną rolę. 
W dobie AIDS, kiedy wiele par boi się, że 
współżycie seksualne może zagrozić ich 
zdrowiu, szuka się innych rozwiązań, bez ge­
nitalnej penetracji. Bardzo mało ludzi mówi 
dzisiaj o „bezpiecznym” seksie. Większość 
uważa, że co najwyżej można dążyć do znale­
zienia pewnych zamienników seksu. Nie jest 
to potrzebne, jeśli znamy dobrze życie eroty­
czne partnera. W związku z tym coraz więcej 
par uważa, że masaż erotyczny, który może 
doprowadzić do wzajemnej masturbacji, jest 
jedynym rodzajem współżycia dostatecznie 
bezpiecznym, dopóki nie wybierze się jed­
nego partnera, do którego można mieć cał­
kowite zaufanie.

Konieczność zmiany obyczajów seksual­
nych skłoniła mnie do napisania tej książki. 
Mam nadzieję, że pozwoli ona zaspokoić 
oczekiwania ludzi, którzy pragną bezpiecz­
nego seksu, a nie żyją w stałych związkach, a 
także pomoże wzbogacić współżycie eroty­
czne stałym parom.

styki i na masażu greckim, rzymskim, chińs­
kim i egipskim; dzisiaj jest ona nazywana 
masażem szwedzkim. Pierwsza szkoła 
ucząca nowej formy masażu założona została 
w Sztokholmie w 1813 roku. Od tego czasu 
zaczęto doceniać użyteczność masażu i stoso­
wać go na Zachodzie.

Obecnie uważa się masaż za rodzaj terapii 
i rzeczywiście służy on do rozładowywania 
stresów, napięć nerwowych i urazów na tle 
emocjonalnym, a także do leczenia urazów 
mięśni i tkanki łącznej i kostnej. Masaż trak­
tuje się dziś jako środek porozumiewania się, 
j ako sposób wyrażania miłości i troskliwości.

Ci, którzy często masują się wzajemnie, 
stwierdzają, że systematyczne masaże wpły­
wają korzystnie na stosunki między dwoj­
giem ludzi. Wielu terapeutów, podobnie jak
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1
Zacznijmy od początku

Czym jest masaż?
Masaż jest celowym i ukierunkowanym systemem dotyku. Na początku trzeba więc uzmy­
słowić sobie, czym jest dotyk i skąd się bierze jego wpływ na dobre samopoczucie ludzi.
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W dzisiejszym społeczeństwie, w którym pa­
nują dość swobodne obyczaje, gdzie w du­
żym stopniu zaspokaja się większość potrzeb 
zmysłowych, zaskakujące jest jak bardzo za­
niedbany jest zmysł dotyku. Wynika to z 
tego, że przez całe wieki dotykanie uważano 
za przejaw erotyzmu.

Oczywiście seks opiera się na dotyku, ale 
śmieszne jest unikanie dotykania w obawie, 
że gest ten mógłby oznaczać zaproszenie do 
seksu. Niestety tak właśnie stało się w kultu­
rze zachodniej, która zachowuje wiele nega­
tywnych pojęć i zakazów dotyczących seksu. 
W konsekwencji tego dotykanie objęte jest 
tym samym systemem zakazów, jak gdyby 
samo w sobie było seksem, czym oczywiście 
nie jest.

Wielu z nas po okresie niemowlęctwa i 
wczesnego dzieciństwa rzadko kontaktuje 
się z otoczeniem przez dotykanie. Dlatego 
tak ciężko przychodzi ludziom posługiwać 
się dotykiem w jakichkolwiek okolicznoś­
ciach, nawet erotycznych.

Obserwowałem wiele szczęśliwie seksual­
nie współżyjących par, które powstrzymy­
wały się od kontaktu dotykowego, ponieważ 
nie przywykły do tej formy intymności. O ta­
kich ludziach można powiedzieć, że ich ciała 
„nie znają dotyku”. I rzeczywiście u wielu lu­
dzi nieświadome pragnienie dotykania i blis­
kości przejawia się pogonią za coraz nowymi 
wrażeniami erotycznymi. Żyją w błędnym 
przekonaniu, że nie powinni okazywać, jak 
niezbędny jest im dotyk sam w sobie, i że ero­
tyczna aktywność jest „usprawiedliwieniem” 
tej potrzeby. Ponadto nasza kultura stwo­
rzyła wizerunek mężczyzny, któremu nie 
przystoi tulić się i domagać pieszczot.

Chociaż nie można mieć co do tego całko­
witej pewności, wydaje się, że dotyk jest 
pierwszym zmysłem, który rozwija się w ło­
nie matki. W ten sposób dotyk staje się 
pierwszym doznaniem, które potem nawet 
dojrzałego człowieka przenosi w okres wcze­
snego dzieciństwa. Dzięki temu dotyk jest 
czymś wyjątkowo ważnym dla istot ludzkich.

Amerykański psycholog S.M. Jurard twier­
dzi, że dotykowe odczucia człowieka w okre­
sie rozwoju ściśle związane są z poczuciem 
własnej wartości. Wiele ludzi odczuwa doku­
czliwą samotność i wyobcowanie, kiedy są 
pozbawieni dotykania. Z ostatnich badań 
amerykańskich wynika, że osoby, którym za­
broniono dotykania skóry, czują się samotne 
i wyobcowane. Wiadomo jest, że dotykanie 
ma o wiele większy wpływ niż masaż rozu­
miany w sensie terapii, to znaczy terapii sto­
sowanej w przypadkach choroby.

Różne rodzaje dotykania są najczęściej le­
karstwem na dolegliwości duchowe i fizycz­
ne. Kiedy dziecko się przewróci, matka gła­
dzi bolące miejsce i całuje je. Takie zacho­
wanie jest dla dziecka dowodem miłości i 
uwagi i na pewno daje lepszy rezultat niż sto­
sowanie lekarstw. Lekarze i pielęgniarki 
także dotykają swoich pacjentów, chociaż 
raczej w sposób profesjonalny. Od dawien 
dawna uzdrowiciele rozpoczynając leczenie 
kładli ręce na chorego. Większość ludzi czuje 
potrzebę pieszczenia i dotykania osób, na 
których im zależy, gdy widzą, że przeżywają 
one jakieś trudności.

Dotyk jest żywotnym elementem porozu­
miewania się i oznacza: „zależy mi na tobie”. 
Niezależnie od wieku przywołuje wspomnie­
nia matczynych objęć i daje poczucie bezpie­
czeństwa.

Niestety w miarę dorastania coraz mniej jest 
pieszczot fizycznych. Przy wychowywaniu 
chłopców rodzice, często nieświadomie, uczą 
ich szorstkości. Wpajają im, że nie powinni 
pragnąć czułości, dotykania i pocałunków w 
chwilach, kiedy czują się nieszczęśliwi.

W każdym razie człowiek nigdy nie wyra­
sta z potrzeby fizycznego kontaktu. W dzi­
siejszej rozdartej rodzinie jest coraz mniej 
osób mogących okazać troskliwość, nawet 
jeżeli są do tego zdolne. W związku z tym 
członkowie rodziny stają się sobie obcy i nie 
ma między nimi wymiany czułości. Jeszcze 
trudniej zaś jest zaakceptować kontakt fizy­
czny poza rodziną.



13

Najmniej sprzeciwów budzi czułość mię­
dzy matką i córką, ponieważ są tej samej 
płci. W naszej kulturze uważa się, że kobiety 
są z natury bardziej uczuciowe i opiekuńcze. 
W konsekwencji dojrzałe kobiety są bardziej 
przygotowane do nieseksualnych kontaktów 
wzajemnych i nie widzą w nich nic złego, w 
przeciwieństwie do mężczyzn, którzy cza­
sami odczuwają przed nimi paniczny lęk. 
Mężczyźni najbardziej obawiają się posądze­
nia o skłonności homoseksualne. Dlatego 
odrzucają nawet myśl o wzajemnym maso­
waniu się. Pieszczą i tulą dzieci, gdyż uważa 
się je za „aseksualne”. Stopniowo, gdy dzieci 
rosną i ich płeć bardziej się uwydatnia, męż­
czyźni coraz bardziej boją się je dotykać z 
obawy, by nie zostało to potraktowane jako 
prowokacja seksualna. Dorośli mężczyźni, 
jeśli tylko mogą, starają się prawie w ogóle 
nikogo nie dotykać. Nie znaczy to jednak, że 
mężczyźni nie pragną być dotykani, ale wy­
szukują raczej usankcjonowanych przez oby­
czaj sposobów zaspokajania tych potrzeb. 
Realizują to przez współżycie seksualne, 
uprawianie sportu, gdzie dotykanie jest doz­
wolone.

Jakkolwiek ludzie starają się oszukać sa­
mych siebie, dotykanie jest tak istotną po­
trzebą człowieka, że wszyscy usiłują do­
świadczyć go za wszelką cenę. Na przykład 
wiele kobiet niezadowolonych z pożycia z 
mężem twierdzi, że pieszczenie i tulenie wła­
snych dzieci pomaga im wyrównać braki w 
kontaktach z dorosłymi ludźmi. Moje do­
świadczenie zawodowe potwierdza, iż niek­
tóre kobiety ponownie decydują się na dziec­
ko, aby nie stracić poczucia bliskości, fizycz­
nego kontaktu oraz rodzinnej wspólnoty, 
kiedy starsze dzieci stają się samodzielne.

Ashley Montegnew w swojej książce „Do­
tyk: znaczenie skóry dla człowieka” (Harper 
and Row 1971) stwierdza, że jest to podsta­
wowa potrzeba ludzka, która musi być zas­
pokojona, żeby organizm ludzki w ogóle 
mógł istnieć. Wybitny psycholog Alexander 
Loven sądzi, że schizofrenia może być wyni­

kiem niedostatecznie zaspokojonej potrzeby 
doznawania dotyku w dzieciństwie. Schizo­
frenia jest zaburzeniem kontaktu „dotyko­
wego” z samym sobą. Istnieją teorie, które 
wskazują na związek między brakiem dotyku 
w dzieciństwie a późniejszą agresją.

Przedstawienie znaczenia dotyku nawet 
w tak krótkiej formie powinno przekonać 
czytelnika, że istoty ludzkie stworzone 
są do tego, żeby dotykać i być dotykanymi. 
Gdyby było inaczej, jak można by wytłuma­
czyć fakt, że stosunkowo dużą część ludz­
kiego mózgu zajmują ośrodki zmysłu doty­
ku?

Na pytanie, czym jest masaż, można po 
prostu odpowiedzieć, że jest to usystematy­
zowana forma dotyku wywołuj ąca różnorod­
ne, dające się przewidzieć skutki.

Przyjrzyjmy się bliżej poszczególnym for­
mom masażu.

Rodzaje masażu

Od wieków wiele rodzajów masażu służy le­
czeniu. Są to:

• Zapachoterapia polegająca na wcieraniu 
odpowiednich olejków roślinnych w skórę.

• Shiatsu - stary japoński system masażu 
oparty na znajomości akupunktury.

• Refleksoterapia - system masażu stóp 
wpływający na pozostałe części ciała.

• Akupresura polegająca na masowaniu 
palcami miejsc, które w akupunkturze na­
kłuwa się igłami.

• „Dotyk dla zdrowia” - system, który uwa­
ża się za terapię leczniczą.

• Szwedzki masaż - prawdopodobnie źró­
dło wszytkich technik zachodnich masażu.

Niektóre z wyżej wymienionych rodzajów 
masażu są bardziej szczegółowo opracowane 
w rozdziale piątym. Nie stanowią one jednak 
głównego tematu książki, ponieważ nie bę­
dziemy zajmować się masażem leczniczym, 
który towarzyszy innym metodom leczenia,
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stosowanym w celu łagodzenia bólu. Książka 
ta przedstawia dwa inne rodzaje masażu: 
zmysłowy i erotyczny. Metody te przezna­
czone są przede wszystkim dla par, których 
głównym celem jest osiąganie wspólnego za­
dowolenia, nie zaś leczenia chorób. Zbędne 
jest dodawanie, że metody te, poprawiając 
stan psychiczny, mają jednocześnie pozyty­
wny wpływ na ciało i system nerwowy. Są 
więc lecznicze w najszerszym tego słowa zna­
czeniu. Pewne jest - potwierdza to także 
moje doświadczenie - że parom, które sto­
sują masaż, harmonijniej układa się współ­
życie i czują się lepiej fizycznie i psychicznie.

Dlaczego warto zająć się masażem 
zmysłowym i erotycznym?

Pytanie to zadało mi wiele par. Twierdzili, że 
ponieważ są zadowoleni ze swojego dotych­
czasowego współżycia seksualnego, nie wi­
dzą powodu, dlaczego mieliby poddawać się 
nowym praktykom, kiedy mają na to tak 
mało czasu.

Sądzę, że ta uwaga doskonale odzwiercie­
dla błędny stosunek do masażu w wielu kon­
taktach mężczyzn i kobiet. Będąc specjalistą 
od spraw małżeńskich, przywiązuję duże 
znaczenie do stosowania i rozpowszechnia­
nia tych technik wśród swoich pacjentów.

Warto nauczyć się masażu zmysłowego i 
erotycznego z następujących powodów:

* Masaż mobilizuje dwoje ludzi do stworzenia
warunków, żeby byli sami.

Rzadko kiedy ludzie starają się o to. Moje 
doświadczenie wskazuje, że wielu parom po­
trzeba bliższego poznania się. Wiele mał­
żeństw znajduje zadowolenie w bogatym ży­
ciu towarzyskim i zawodowym, czego im inni 
zazdroszczą, rzadko natomiast spędza czas 
tylko we dwoje, okazując sobie miłość w za­
ciszu domowym. Zamiast po prostu „być” 
zużywają energię na „działanie”. Zbyt wielu 
z nas tak żyje. Odbija się to na naszych zwią­
zkach z bliskimi osobami.

• Do masażu potrzebny jest tylko czas.
Masaż nie wymaga środków finansowych, 
dlatego mogą go stosować nawet najbied­
niejsi. Ludzie przyzwyczaili się, że na dobrą 
zabawę trzeba wydać dużo pieniędzy. A jed­
nak tak nie jest. Stara prawda, że to, co naj­
lepsze, jest bezpłatne, nigdy nie była bar­
dziej trafna niż w przypadku masażu.

• Masaż nie dąży do określonego celu.
Intymne spotkanie dwojga ludzi może do­
prowadzić do pozornego osiągnięcia celu. 
Wydaje się, że szczególnie mężczyźni sta­
wiają sobie za cel osiągnięcie fizycznego za­
dowolenia, chociaż nie zawsze są tego świa­
domi. Kobiety zaś często uważają, że takie 
traktowanie spotkań jest niesłuszne i nie do 
przyjęcia. Kiedy natomiast dwoje ludzi się 
masuje, wystarczającym celem jest sprawie­
nie sobie przyjemności. Nie ma psychicznego 
przymusu, żeby osiągnąć orgazm i nie ponosi 
się porażki, której źródłem jest lęk. Krótko 
mówiąc, jedynym celem jest przyjmowanie i 
dawanie przyjemności. Niestety zdarza się to 
rzadko.

• Przyjemność płynąca z masażu zastępuje 
stosunek płciowy.

Wielu ludzi, jak się przekonaliśmy, uważa 
seks za jedyną możliwość zaspokojenia swo­
ich potrzeb związanych z dotykiem. A szko­
da, bo dotyk i seks nie są tym samym. Masaż 
może zaspokoić obie potrzeby, szczególnie 
jeśli istnieją okoliczności utrudniające lub 
uniemożliwiające stosunek płciowy, np.:

• kiedy kobieta miesiączkuje, dla większo­
ści par stosunek genitalny jest niemożliwy,

• dla niektórych par ciąża może być okre­
sem seksualnej wstrzemięźliwości,

• kiedy kobieta po porodzie lub po operacji 
ginekologicznej przez jakiś czas nie może 
współżyć,

• jeśli ktoś boi się chorób przenoszonych 
drogą płciową; jeśli obawia się, że on sam 
lub jego partner jest HIV-pozytywny, zro­
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zumiałe jest, że unika seksu, dopóki nie 
otrzyma diagnozy lekarskiej,

• tysiące kobiet okresowo cierpi na nadżerki 
lub upławy, co im chwilowo uniemożliwia 
współżycie płciowe,

• także opryszczka w ostrej formie uniemo­
żliwia seks,

• miliony ludzi cierpi na zaburzenia seksual­
ne, jak: bolesne stosunki, nieprawidlości 
ejakuowulacji lub brak orgazmu w jakimś 
okresie wspólnego pożycia.

I tak dalej. Zamiast w takich sytuacjach cał­
kowicie wyrzec się seksu, co się często zdarza 
(o ile nie szuka się zaspokojenia w związkach 
pozamałżeńskich) można stosować masaż 
zmysłowy i erotyczny do czasu, kiedy będzie 
już można normalnie współżyć. Codziennie 
obserwuję tragiczne zjawisko, że przy pierw­
szym niepowodzeniu, rozczarowaniu lub 
chorobie ludzie uważają, że ich współżycie 
seksualne jest skończone. Gdyby umieli ko­
rzystać z dotyku w sposób wyrażający miłość 
i dający ukojenie, jak ma to miejsce w przy­
padku masażu zmysłowego i erotycznego, 
byliby bogatsi, wzbogaciłoby to ich psychikę 
i nie dochodziłoby do wielu zdrad i rozbicia 
małżeństw.

• Masaż wzbogaca współżycie seksualne.
Po latach współżycia ludzie często są sobą 
trochę znudzeni. Prawdopodobnie rozpo­
częli współżycie seksualne przed zawarciem 
związku małżeńskiego, a potem doświad­
czyli napięć i stresów w pierwszych latach 
małżeństwa z oczywistymi następstwami dla 
ich prywatności. Czar ulotnił się, prysła fas­
cynacja i ludzie zaczynają szukać odmiany. 
Cała moja praktyka zawodowa potwierdza, 
że lepiej jest postarać się o poprawę związku, 
który już istnieje, a zmysłowy i erotyczny 
masaż może być w tym pomocny niż tworzyć 
nowy związek.

Wiele osób zwierzało mi się, że masaż 
przyniósł im nowe doznania, kiedy uważali, 
że wiedzą już o sobie wszystko. Dziej e się tak

między innymi dlatego, że j eśli masaż robi się 
z czułością, masowany wraca do wspomnień 
z dzieciństwa i oddaje się najcudowniejszym 
przeżyciom. W psychologii taki stan nazywa 
się regresją i może przynieść dobre efekty. 
Masaż budzi u ludzi uczucia, o które sami sie­
bie nie podejrzewali, że są do nich zdolni; 
twierdzą, że jest on rodzajem przeżycia mi­
stycznego, medytacją nie tylko dla przyjmu­
jącego, ale i dla dającego.

Świadczy to o tym, że emocje ożywają w 
trakcie masażu lub po nim i to w znacznym 
stopniu pogłębia związek. Wiele osób twier­
dzi, że po masażu zrobionym z prawdziwą 
miłością czują tak mocną więź wzajemną jak 
nigdy dotąd. Nie można odczuwać zniecier­
pliwienia w stosunku do tego, kto właśnie 
zrobił nam masaż. Dlatego ludzie uprawia­
jący masaż rzadko się kłócą. Uczucie głębo­
kiego zaufania, jakim dziecko darzy matkę, 
przynosi wiele dobrego. Żeby to osiągnąć, 
niektórzy płacą ogromne sumy zawodowym 
terapeutom. Masaż może także sprawić, że 
związek, który stracił atrakcyjność, ponow­
nie rozkwita do tego stopnia, że ci, którym 
brak doświadczenia, nie są w stanie uwierzyć 
ani przewidzieć jego efektów.

* Od masażu zależy też powodzenie w życiu 
seksualnym.

Szczegółowo zajmę się tym tematem nas. 60. 
Tutaj wystarczy wspomnieć, że masaż usuwa 
presję aktu płciowego i dzięki temu zwiększa 
przyjemność płynącą ze stosunku. Szczegól­
nie mężczyźni uprawiają seks, żeby osiągnąć 
cele emocjonalne, których nie powinni szu­
kać na tej drodze, i stosując masaż są za­
chwyceni, że nie muszą spełniać „aktu”. Ści­
ślej mówiąc, mogą rozkoszować się niegeni- 
talną bliskością i intymnością.

* Masaż ułatwia wzajemne porozumienie.
Niewielu ludzi potrafi porozumiewać się z in­
nymi. Masaż zmysłowy jest cudownym spo­
sobem nauczenia się tego. Na s. f8 zobaczy­
my, jak się do tego dochodzi.
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• Masaż jest przyjemnym relaksem.
Przy dzisiejszym tempie życia ludziom tru­
dno jest się zrelaksować. Masaż wymaga cza­
su, przygotowania miejsca i odprężenia się. 
Dla wielu seks sam w sobie nie jest relaksem. 
Istnieje wiele przyczyn tego stanu rzeczy, jak 
na przykład:
• strach przed niepowodzeniem,
• potrzeba wykazania się,
• różne potrzeby seksualne,
• różne seksualne upodobania i style,
• niezgranie w czasie potrzeb seksualnych 

między partnerami,
• strach przed zajściem w ciążę.
Te i inne przyczyną zakłócają harmonię mał­
żeńskiego seksu. Masaż zmysłowy i eroty­
czny pomyślnie rozwiązuje wszystkie te pro­
blemy i jest pewnym sposobem relaksu i źró­
dłem przyjemności.

Przygotowanie miejsca
Niewiele miejsca potrzeba do masażu. Oczy­
wiście niezbędna jest chęć zrobienia go. Po­
trzebny jest również czas i energia. Konie­
czne są także pewne umiejętności oraz różne 
przedmioty pomocnicze. Istotny jest także 
wybór miejsca.

Stworzenie właściwej atmosfery
Warto postarać się o stworzenie odpowied­
niego nastroju. Masaż można robić także na 
świeżym powietrzu, jeśli jest wystarczająco 
ciepło i zapewniona niezbędna intymność. W 
zasadzie można go robić „szybko” i wszę­
dzie, gdzie jest wygodnie, ale żeby osiągnąć 
najlepsze rezultaty, podam kilka praktycz­
nych rad.

• Wyłączcie telefon.
Nic nie może zaprzepaścić intymnej atmos­
fery stworzonej przez masaż tak, jak upor­
czywy dzwonek telefonu. Raz zepsuty na­
strój trudno jest naprawić, a czasami jest to 
wręcz niemożliwe. Nawet jeśli jest podłą­

czona automatyczna sekretarka, należy przy­
ciszyć dzwonek, a najlepiej wyłączyć telefon.

* Jeśli nie jesteście sami w domu, wywieście 
kartkę: „nie przeszkadzać”.

Powstrzyma to dzieci i dorosłych przed 
wchodzeniem do pokoju. Nie stanowi to jed­
nak problemu, ponieważ większość ludzi 
zwykła masować się w nocy. Ma to jednak 
także złą stronę, bo po całym dniu partnerzy 
mogą czuć się zmęczeni.

* Przygotujcie nastrojowe światło.
Masaż musi odbywać się w swobodnej at­
mosferze. Należy więć zgasić mocne światło. 
Potrzeba jest tylko tyle światła, żeby wi­
dzieć, co się robi. Uspokajająco działa 
światło świecy, tworzy romantyczny nastrój. 
Niektórzy przyzwyczaili się do masażu w cie­
mności. Masażyści Wschodu często byli ślepi 
i właśnie z powodu swojego kalectwa mieli 
bardzo dobrze rozwinięty zmysł dotyku.

* Nagrzejcie pokój.
Idealna temperatura wynosi około 24°C. 
Najlepsze jest ciepło płynące z kaloryferów. 
Otwarty ogień jest dość głośny i odwraca 
uwagę. Jego wadą jest również to, że mocno 
ogrzewa tylko małą przestrzeń. Ogrzewanie 
należy wyłączyć na pół godziny przed rozpo­
częciem masażu. Byłoby wskazane przykryć 
ręcznikiem albo kocem części ciała partnera, 
które nie są w danej chwili masowane, żeby 
zatrzymać ciepło. Zimą można stosować koc 
elektryczny. W każdym razie należy zapew­
nić stałą temperaturę, uważając, żeby żad­
nemu z partnerów w czasie masażu nie było 
zimno. Uczucie zimna może spowodować 
naprężenie się mięśni, co w rezultacie utru­
dni masaż albo w ogóle zniweczy jego działa­
nie.

* Włączcie muzykę, jeśli sprawia wam to 
przyjemność.

Niektórym muzyka pozwala się odprężyć, 
niektórym zaś przeszkadza. Nie należy pusz­
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czać płyt ani kaset z piosenkami, lecz ograni­
czyć się do utworów instrumentalnych.

* Przygotujcie do masażu stabilne podłoże.
Do robienia masażu bardzo pociągające jest 
łóżko, ale miękki materac neutralizuje dużo 
energii. Lepsza jest podłoga. Można położyć 
na niej kilka złożonych kocy, matę z gąbki 
lub śpiwór i przykryć prześcieradłem. Przy­
gotowana powierzchnia musi być wystarcza­
jąco duża, żeby zmieścił się na niej maso­
wany i kolana osoby masującej. Osobie ma­
sującej musi być wygodnie, inaczej masaż 
może się nie udać, ponieważ niewygoda i wy­
nikające z tego napięcie przenosi się na par­
tnera.

* Ułóżcie głowę masowanego na małej 
poduszce.

Dzięki temu szyja jest w najlepszej pozycji. 
Analogicznie, kiedy masowany leży na ple­
cach, należy podłożyć mu pod stopy małą po­
duszkę, żeby odpoczywał w najwygodniej­
szym położeniu. Ponieważ połowę masażu 
masowany spędza w pozycji na wznak, podu­
szka pod nogami chroni przed pojawieniem 
się bólu w krzyżu i sprzyja odprężeniu.

* Zdejmijcie biżuterię.
Zegarki, pierścionki i inna biżuteria nie tylko 
przeszkadzają, lecz mogą również sprawić 
ból, a nawet w pewnych sytuacjach skale­
czyć. Dlatego lepiej je zdjąć.

* Rozbierzcie się.
Najlepiej by było, gdyby partnerzy byli na­
dzy. Jeżeli jednak w pokoju nie jest dostate­
cznie ciepło, masujący może mieć na sobie 
pewne części ubrania, ale tylko takie, które 
nie krępują swobody ruchów.

Przygotowanie masażysty

Masaż polega na dotykaniu skóry, a więc 
bardzo ważna jest czystość. Można przedtem 
wspólnie się wykąpać i nawet masować się w

czasie kąpieli, traktując to jako doskonały 
wstęp. Wskazane jest użycie gąbki, szczote­
czki lub rękawiczki z frotte. Jeśli nie ma mo­
żliwości wspólnej kąpieli, masujący musi 
przynajmniej zadbać o to, żeby jego ręce 
były czyste. Należy obciąć paznokcie, aby 
nie podrapać partnera. Ręce są podstawo­
wym narzędziem masującego, muszą więc 
być gładkie i delikatne. Palce powinny być 
sprawne i można je wyćwiczyć zajmując się 
modelarstwem lub robótkami, które wyma­
gają zręczności manualnej. Szczególnie jest 
to ważne, jeśli na co dzień wykonuje się 
pracę fizyczną. Ćwiczenia przydają się nie 
tylko do masażu. Nie należy się zniechęcać, 
jeżeli na początku nie wszystko wychodzi, 
jak należy. Najlepiej jest iść za wskazów­
kami partnera, a masaż na pewno się uda.

Należy pamiętać, że znaczna część umieję­
tności bierze się z wrodzonych właściwości 
uzdrowicielskich, które wszyscy mają. „Po­
łożyć ręce na kimś” jest praktyką spraw­
dzoną przez wieki. Nowoczesna technika 
umożliwia zmierzenie uzdrowicielskiej siły i 
energii gromadzącej się w naszych rękach, 
kiedy koncentrujemy się w czasie leczenia. 
Uważa się, że przenoszenie energii w czasie 
masażu jest najważniejszym elementem ca­
łego procesu.

Nie należy masować się po obfitym posiłku 
i spożyciu dużej ilości alkoholu. Wtedy ma­
saż bywa nieskuteczny.

Odprężenie się jest niezbędnym elemen­
tem przygotowawczym dobrego masażu. 
Trzeba zapomnieć o problemach dnia co­
dziennego i skoncentrować się na tym, co się 
będzie robić. Nieobecny duchem i przemę­
czony fizycznie partner nie jest w stanie zbyt 
dużo dać z siebie. Najlepiej jest myśleć z 
troskliwością i czułością o partnerze.

Przeciwwskazania w stosowaniu 
masażu

Masaż jest naturalnym leczniczym i rekrea­
cyjnym zabiegiem, ale w niektórych sytua­
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cjach może być szkodliwy. Nigdy nie należy 
masować części ciała, na których występują:
• złamania
• otwarte rany
• strupy
• czyraki i wrzody
• infekcyjna egzema
• pękanie naczyń krwionośnych (szczegól­

nie na nogach)
• siniaki
• opuchlizny i guzy
• zapalenie stawów
• zakrzepy i zapalenie żył na nogach
Nie wolno wykonywać masażu, jeśli partner 
ma gorączkę.

Jeśli zachodzi potrzeba, należy przed roz­
poczęciem masażu skonsultować się z leka­
rzem.

Umiejętność dawania i brania

Chociaż w całej książce rozróżniam pojęcia 
„dawcy” i „biorcy”, w pewnym sensie nie jest 
to ścisłe, ponieważ istotą masażu jest dziele­
nie przyjemności. Można powiedzieć, że ma­
sujący i masowany dają sobie tyle samo. W 
czasie seansu obie strony wymieniają swoją 
energię, obcując intymnie bez względu na 
rolę.

Masowany z pełnym zaufaniem odsłania 
się i poddaje się masującemu, który ze swej 
strony wszelkimi zmysłami nastawia się na 
odkrycie odczuć i potrzeb partnera. W zasa­
dzie może być o wiele trudniej przyjmować 
niż dawać, ponieważ wielu ludzi uważa, że 
trudniejsze jest całkowite rozluźnienie, bier­
ność i odsłonięcie się niż aktywność.

W roli masowanego należy pozwolić sobie 
na całkowitą bierność, wyłączyć się ze spraw 
świata zewnętrznego, skoncentrować się na 
przyjemnych doznaniach i rozkoszować się 
nimi. Trzeba zamknąć oczy, skupić się na od­
dychaniu i na masażu i nie myśleć o niczym. 
Jedynym „obowiązkiem” masowanego jest 
reagowanie na formy masażu i delikatne 
wskazywanie, które są mniej lub bardziej

przyjemne. Na początku konieczna będzie 
rozmowa (patrz dalej), ale z czasem partner 
nauczy się odczytywać język westchnień, stę- 
knięć, mruczenia, delikatnych ruchów ciała, 
co doprowadzi do udoskonalenia masażu.

Masujący powinien wyczuwać pragnienia 
partnera, śledząc uważnie, co partnerowi 
sprawia największą przyjemność, żeby jak 
najlepiej zaspokoić jego oczekiwania. Zoba­
czmy, jak to można najlepiej osiągnąć.

Porozumiewanie się dotykiem

Wielu ludzi sądzi, że jedynym sposobem po­
rozumienia się jest rozmowa, ale to nie jest 
wszystko. Ludzie porozumiewają się ciągle, 
często bez słów. W stosunkach między lu­
dźmi niewerbalna komunikacja jest często 
ważniejsza niż werbalna. Zauważyłem jed­
nak, że wiele par nie jest w stanie zrozumieć 
„znaków”, które im partner wysyła. W takim 
wypadku bardzo pożyteczny jest masaż zmy­
słowy. Słuchając partnera uważnie, nie tylko 
można odczuwać jego pragnienia, ale stop­
niowo także ośmielić go do całkowitego 
otwarcia się i osiągnąć wzajemną szczerość. 
Obowiązkiem masującego jest zaspokojenie 
potrzeb partnera bez żadnych ograniczeń. 
To znaczy, trzeba odrzucić wcześniejsze wy­
obrażenia i własne przekonanie o tym, co od­
powiada partnerowi, dopóki on sam tego nie 
pokaże lub nie powie.

Poznanie tego rodzaju porozumiewania 
się pomaga także we współżyciu seksualnym, 
ponieważ większość ludzi w łóżku zacznie się 
zachowywać tak samo jak przy masażu.

Proszę pamiętać, że nie wystarczy domy­
ślać się, co lubi partner, i zgodnie z tym wy­
konywać masaż. Partner powinien kierować 
masażem, wyrażając swoje pragnienia i po­
trzeby. Gotowość do przystosowania się i 
odrzucenia utartych pojęć, co „powinno” 
sprawiać przyjemność partnerowi, wzbogaci 
życie seksualne, jeśli uda się podobną umie­
jętność porozumiewania się i otwartości 
przenieść do sypialni.
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Wraz z upływem czasu, po mniej więcej 
sześciu seansach, rozmowa będzie już zbędna, 
ponieważ osiągnięta zostanie umiejętność od­
czytywania życzeń partnera. Będzie można 
doskonale porozumiewać się przez odczyty­
wanie nieznacznych reakcji ciała, które wcze­
śniej byłyby w ogóle nie zauważone.

Jestem przekonany, że życie duchowe par 
uprawiających masaż staje się doskonalsze i 
że porozumiewają się na wyższej płaszczyź­
nie także poza masażem. Jest to niewątpliwie 
zaletą masażu.

Porozumiewanie się w czasie masażu wy­
maga praktyki, wiedzy i umiejętności. Oto 
kilka rad, jak wykonywać masaż.

* Zacząć od położenia się na wznak obok 
siebie, na podłodze lub na łóżku, albo uło­
żyć się na boku, opierając piersi o plecy par­
tnera. Zsynchronizować oddychanie tak, 
żeby wdychać i wydychać powietrze w tej sa­
mej chwili. Rozluźnić się i zapomnieć w tej 
wspólnocie.

* Należy pamiętać, że rodzaj masażu, który 
opisuję w tej książce, jest sposobem na rozlu­
źnienie, zyskanie poczucia pewności i zaufa­
nia. To zaufanie nie może być nadużyte. 
Nigdy nie należy zawieść swojego partnera. 
To znaczy, że zawsze do końca trzeba skon­
centrować się na masowanej części ciała. Na­
wet jeśli partner uśnie, musi ufać i być prze­
konany, że znajduje się w dobrych rękach.

* Masujący przed przystąpieniem do ma­
sażu powinien zapytać partnera, czy życzy 
sobie, żeby na jakąś część ciała zwrócić 
szczególną uwagę.

* Masujący powinien utrzymywać swoje 
ciało w ciągłej równowadze, z tułowiem w 
zasadzie uniesionym i wyprostowanym. Musi 
rozluźnić ramiona i mieć pewność, że w cza­
sie masażu nie będzie napięty. Każde napię­
cie, które przejdzie na masowanego, może 
zniweczyć jego wysiłek.

* Należy skierować całą swoją uwagę na 
partnera, eliminując wszystkie inne myśli. W 
czasie masażu należy skoncentrować się na 
swoich rękach i stale wyczuwać życzenia par­
tnera.

* Dobry masaż powinien być odbierany jako 
proces ciągły. Dlatego przynajmniej jedna 
ręka musi być w stałym kontakcie z ciałem 
partnera, żeby w ten sposób zapewnić maso­
wanemu uczucie ciągłości.

* Ruchy powinny być przemyślanie łagod­
ne, rytmiczne i wolne, żeby partner jak naj­
więcej skorzystał z masażu. Nie może być ża­
dnego zaskoczenia, tylko ciąg oczekiwanych 
i przyjemnych dotykań i ruchów.

Wszystko to pomoże stworzyć właściwy 
nastrój i zapewni prawdziwe porozumienie. 
Masaż zmysłowy i erotyczny nie ma nic 
wspólnego z mechanicznymi codziennymi 
czynnościami i jest złożonym, intuicyjnym 
procesem działania, który łączy całkowite 
oddanie się wykonywanej czynności i osobie, 
z którą się współdziała.

Co będzie potrzebne

W przypadku braku specjalnego łóżka do 
masażu, a niewielu ludzi chce się zdobyć na 
taką inwestycję, potrzebne będą tylko olejki 
i talk do nacierania skóry orazjakieś dodat­
kowe przedmioty, które uprzyjemnią masaż. 
Przyjrzyjmy się temu dokładniej.

Olejki

Olejki stosuje się, żeby po prostu ułatwić 
kontakt rąk masującego ze skórą partnera. 
Jeśli ktoś nie lubi używać olejków, ten sam 
efekt osiągnie stosując talk.

Łatwo przewidzieć, ile olejku będzie po­
trzeba. Niewielka jego ilość wystarczy do 
natłuszczenia ciała. Nie można przesadzić z 
użyciem olejku, bo spłynie z ciała i zatłuści
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podłoże. Zbyt duża ilość olejku zmniejsza 
także kontakt, co już jest niekorzystne.

Jednokrotne natarcie poszczególnych czę­
ści ciała (partie ciała należy nacierać sukce­
sywnie tuż przed masowaniem) wystarcza na 
cały masaż, z wyjątkiem dużych powierzchni 
ciała, jak na przykład plecy lub bardzo owło­
sionych części, zwłaszcza u mężczyzn.

Użycie takiego, a nie innego olejku zależy 
wyłącznie od upodobań i nie muszą być one 
najbardziej luksusowe. Nie potrzeba wyda­
wać na nie dużo pieniędzy. Każdy olej roślin­
ny, jak na przykład słonecznikowy, szafra­
nowy lub kokosowy nadaje się do tego celu. 
Można użyć także oliwy z oliwek, ale jest ona 
gęsta i ma mocny zapach. Można również 
stosować oliwki dla dzieci, skóra jednak nie 
wchłania ich zbyt dobrze.

Najlepsze ze wszystkich i najdroższe są 
olejki aromatyczno-terapeutyczne. Są pach­
nące i w zależności od składu mogą wywoły­
wać różnorodne efekty; na przykład rozluź­
niać, wzmacniać albo podniecać erotycznie.

Pewna firma w Wielkiej Brytanii produ­
kuje olejki bez zapachu, które można sa­
memu wzbogacić, po prostu należy wlać do 
olejku kilka kropel ulubionych perfum.

Niektórzy przelewają olejek na talerz, ale 
wtedy łatwo może się wylać. Dlatego najle­
piej zostawić go w butelce. Wtedy nie trzeba 
myśleć o olejku i można rozluźnić się i skupić 
na masżu. Olejek przed użyciem należy pod­
grzać, wkładając butelkę do naczynia z go­
rącą wodą, albo zagrzać go przy kaloryferze, 
trzymając w bezpiecznej odległości. Używa­
jąc olejku nigdy nie należy lać go bezpośred­
nio na skórę partnera, ponieważ może to wy­
wołać swędzenie lub uczucie nieprzyjem­
nego zimna. Odrobinę podgrzanego olejku 
należy wlać najpierw na swoją dłoń, a do­
piero potem na ciało partnera. Należy go tam 
zostawić przez chwilę, po czym powoli roz­
prowadzić po tej części ciała, która będzie 
masowana. Ręce nie powinny być napięte. 
Muszą muskać powierzchnię skóry partnera. 
Osiągną najlepszy kontakt ze skórą, jeśli

opadną na nią jak piórko. Analogicznie, 
kontakt ze skórą należy przerywać miękko, 
nigdy zaś nagle.

Po zakończonym masażu ciało partnera 
będzie całe lekko natarte olejkiem. Można je 
wytrzeć ręcznikiem lub przemyć spirytusem.

Przyrządy

Pożytecznym środkiem do masażu jest elek­
tryczny wibrator, lecz wolno go używać tylko 
przed rozpoczęciem masażu. Wibratory, 
chociaż stały się synonimem podniecenia 
seksualnego, mogą być z pożytkiem wyko­
rzystywane zgodnie ze swoim pierwotnym 
przeznaczeniem. Nawet te w kształcie penisa 
przeznaczone do pobudzania łechtaczki 
mogą być przydatne w masażu do wykony­
wania krótkich, silnych ruchów. Najlepsze są 
wibratory elektryczne, które można umoco­
wać do nadgarstka i w ten sposób kontakt ze 
skórą ma dłoń, a nie plastikowy czy gumowy 
wibrator. W sklepach są do nabycia różne 
pomoce do masażu. Prawie każda firma elek­
troniczna produkuje swoje modele. „Osobi­
sty masażysta” wyposażony jest w różne do­
datki, które mają kształt przystosowany do 
masowania poszczególnych części ciała. 
Wiele kobiet (a także niektórzy mężczyźni) 
używa tego urządzenia w celu wywołania po­
dniecenia seksualnego, ale może ono służyć 
do masowania się samemu, kiedy brak jest 
partnera lub jest on nieobecny. Sauna lub ja­
cuzzi mogą być wspaniałym dodatkiem do 
masażu, ale większości ludzi nie stać na taki 
luksus. Warto zainwestować w łazienkę, bo 
jeśli jest wystarczająco duża, wspólną kąpiel 
można traktować jako wstęp do masażu. Si­
lny strumień wody z prysznica jest dobrym 
preludium przed właściwym masażem.

Wałki do masażu ciała i podobne urządze­
nia są do kupienia w specj alistycznych skle­
pach i warto z nimi eksperymentować.

Jednak dla większości par w zupełności za­
dawalający jest masaż wykonywany tylko 
własnymi rękami.
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Podstawowe ruchy i techniki

Trzeba pamiętać, że przy masażu podsta­
wową zasadą i „przewodnikiem” jest intuic­
ja, nie zaś cokolwiek, co jest napisane w tej 
książce.

Nie istnieje właściwy czy niewłaściwy spo­
sób masowania. Należy robić wszystko, co 
sprawia przyjemność partnerowi, i cierpliwie 
uczyć się robić to jeszcze lepiej. Wiele par 
stopniowo wypracowuje swoje własne meto­
dy, które im szczególnie odpowiadają, ale z 
całą pewnością nie muszą zostać ekspertami 
w dziedzinie masażu. Posiadanie pewnych 
podstawowych umiejętności pomaga jednak 
wyciągnąć maksymalną korzyść z masażu. 
Wielu moich podopiecznych chętnie uczyło 
się nowych ruchów, które otwierały przed 
nimi zupełnie nowe możliwości. To, co w 
pierszej chwili wydaje się trudne do naucze­
nia, szybko staje się czynnością automatycz­
ną, podobnie jak dobrze opanowana umieję­
tność prowadzenia samochodu. Przyjemność 
z dawania i brania można w pełni czerpać do­
piero wtedy, kiedy ruchy rąk staną się natu­
ralne. Na początku może się wydawać, że

__________________________________ 23
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jest dużo rzeczy do zapamiętania, nie należy 
jednak wpadać w panikę, bo w praktyce po­
stępy robi się zaskakująco szybko.

Istnieje tysiące sposobów dotykania się, 
ale w tym miejscu najpierw zajmiemy się te­
chnikami przydatnymi do masażu zmysłowe­
go. (O masażu erotycznym wymagającym ró­
żnorodnych metod będziemy mówić na s. 57- 
116). Podstawowe ruchy masażu zmysło­
wego można podzielić na trzy grupy: łagod­
ne, średnioglębokie i głębokie. Czwarta ka­
tegoria - szczypanie - będzie także opisana, 
ale zauważyłem, że niewiele par ją stosuje.

Ruchy łagodne

Ruchy te są najbardziej zmysłowe i łatwo je 
opanować. Po prostu trzeba pozwolić swoim 
rękom delikatnie muskać powierzchnię 
skóry partnera. Najlepiej nadają się one do 
rozpoczęcia i zakończenia masażu. Ruchów 
tych nie powinno się koncentrować na jed­
nym miejscu,lecz zataczać szerokie kręgi.

Ruchy te są delikatne i uspokajające i dla­
tego należy stosować je przy nacieraniu posz­
czególnych części ciała olejkiem. Można je 
wykonywać dłonią z palcami rozstawionymi 
lub złączonymi. Efekt, który się osiąga, za­
leży od wybranej metody. Ruch wykony­
wany tylko palcami przy dłoni uniesionej na­
zywa się puszkiem lub motylem. Może on 
być bardzo przyjemny. Wymaga jednak du­
żych umiejętności, ponieważ niedostateczne 
jego opanowanie może zamiast oczekiwa­
nego efektu wywołać łaskotanie i w ten spo­
sób zakłócić odprężenie partnera.

Opuszkami palców obu rąk lub jednej i 
drugiej ręki na przemian gładzić skórę. Prze­
suwać ręce wzdłuż ciała ruchami lekkimi jak 
pociągnięcie pędzla, wykorzystując jedną i 
drugą rękę lub krzyżując je. Dobrze jest ta­
kimi ruchami zakończyć masaż całego ciała 
lub poszczególnych części.

Długie gładzące ruchy są również przyje­
mne. Pochylając się do przodu trzeba poło­
żyć ręce płasko na ciele partnera i gładzić je

ruchami w dół (w górę) tak daleko, jak tylko 
można dosięgnąć. Potem zatoczyć rękami 
krąg i powtórzyć to samo w odwrotnym kie­
runku. W ten sposób można objąć duże po­
wierzchnie tułowia: piersi, brzuch i plecy.

Warto spróbować następującej czynności: 
wykorzystując ręce na przemian, jedną ręką 
łagodnie zataczać duże kręgi, drugą zaś robić 
małe kręgi śladem poprzedzającego dużego 
kręgu. Podobno ma to magiczne działanie.

Trzeba spróbować różnych szybkości i siły 
nacisku, żeby zobaczyć, co najbardziej odpo­
wiada partnerowi. Na początku dobrze jest 
ćwiczyć na sobie, żeby rozwinąć wrażliwość na 
działanie różnorodnych dotykań i w ten spo­
sób łatwiej odnaleźć właściwą siłę nacisku.

Ruchy średnioglębokie

Ruchy te polegają na mocniejszym nacisku 
niż przy ruchach łagodnych, ale nie przeni­
kają głęboko do mięśni. Dobrze jest zacząć 
od ruchów ugniatających. Uchwycić jedną 
ręką ciało i ugniatać podobnie jak ciasto. Na­
stępnie uwolnić ugniatany kawałek ciała i 
drugą ręką uchwycić ciało tuż obok i ciągle
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ugniatać. Uważać, żeby przynajmniej jedna 
ręka była w ciągłym kontakcie z ciałem par­
tnera.

Innym ruchem zasługującym na uwagę 
jest lekkie ściskanie, jak gdyby ciało par­
tnera było ręcznikiem, który należy wycis­
nąć. Położyć ręce z obu stron, na przykład, 
tułowia i potem łączyć je mocnym zdecydo­
wanym ruchem tak, żeby obie znalazły się na 
środku pleców. Skrzyżowane ręce ruchem
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„odpychającym” skierować w stronę boków. 
Jest to dobry sposób na masowanie torsu, ale 
można go stosować również do masowania 
bioder.

Jedną z najskuteczniejszych form masażu 
jest szczególny rodzaj ciągnięcia. Trzeba klę­
knąć obok partnera i położyć ręce pod pachą 
po przeciwnej stronie tułowia. Pociągnąć 
mocno prawą rękę w kierunku piersi i zatrzy­
mać tuż przy brodawce. To samo zrobić lewą 
ręką, a równocześnie prawą rękę podnieść i 
wrócić na pozycję wyjściową tylko odrobinę 
niżej niż za pierwszym razem. Wykonując 
ruchy lewą i prawą ręką na przemian częś­
ciowo śladem poprzednich ruchów przesu­
wać się wzdłuż ciała aż do kolan. Tu zatrzy­
mać się, wrócić na początek i powtórzyć 
czynności.

Ruchy głębokie

Są to ruchy trudniejsze i bardziej męczące. 
Wymagają pewnej siły, można więc sobie 
pomóc wykorzystując ciężar własnego ciała. 
Ruchy te mogą dawać wiele przyjemności, 
ale męczą osoby o słabej kondycji i dlatego 
bardzo ważne jest opanowanie techniki ich 
wykonywania.

Nie wolno nigdy zaczynać od ruchów głę­
bokich, lecz od ruchów delikatnych, łagod­
nych i relaksujących. Dopiero po zdobyciu 
zaufania partnera można przejść do ruchów 
silniejszych. Z mojego doświadczenia wyni­
ka, że wymaga to dłuższego przygotowania. 
Istnieje bowiem niebezpieczeństwo, że 
przedwczesna gorliwość wywoła efekt od­
wrotny od oczekiwanego.

Ludzkie ciało jest zdumiewająco wytrzy­
małe. Przy wyborze określonych technik 
wskaźnikiem powinna być tusza i umięśnie­
nie partnera. Oczywiście u partnera o drob­
nej budowie ciała można łatwiej niechcący 
spowodować uszkodzenia fizyczne, ale rozu­
mne wyciąganie wniosków z doświadczeń 
pierwszych seansów pomoże nie dopuścić do 
takich sytuacji.

Jest tylko wąska granica między użyciem 
siły, które wywołuje przyjemność lub zadaje 
ból. To właśnie doświadczenie uczy dostrze­
gać tę granicę już po pierwszych seansach.

Chyba najpopularniejszy jest ruch głęboki 
z użyciem kciuków. Opuszkami palców mo­
cno naciskać ciało i za pomocą małych krę­
gów, krótkich uderzeń lub innych sposobów 
odpychać skórę od siebie. Stosując oba 
kciuki jednocześnie lub na przemian powoli
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masować daną część ciała lekkimi posuwi­
stymi ruchami. Jeden kciuk zawsze powinien 
być w kontakcie z ciałem. Inna odmiana tej 
formy masażu polega na użyciu dolnej części 
ciała zamiast kciuków.

Masaż opuszkami palców może dać bardzo 
interesujące efekty, ale jest męczący dla ma­
sującego. Końce palców złączyć razem i ucis­
kać nimi ciało jak najgłębiej, szukając napię­
tych, bolących miejsc, które partner pragnie 
mieć wymasowane w ten sposób. Ciężarem 
swojego ciała wzmacniać ruchy rąk. Ręce 
trzymać cały czas wyprostowane, co zapo­
biega szybkiemu zmęczeniu. Żeby wymaso- 
wać szczególnie wrażliwe lub bolące miejsca 
można użyć tylko jednego palca, ale niewiele 
osób jest w stanie masować w ten sposób 
przez dłuższy czas.

Odczuwalne (dość mocne) ruchy opusz­
kami palców są odpowiednie do masowania 
stawów, górnej części pleców, ramion, dłoni 
i stóp. Można jednak spróbować stosować je 
także do innych części ciała.

Uderzenia

Uderzenia częściej stosują masażyści zawo­
dowi niż pary uprawiające masaż zmysłowy, 
ponieważ ta forma masażu jest raczej pobu­
dzająca niż relaksująca. Może być jednak 
pomocna.

„Siekanie” polega na uderzaniu na prze­
mian krawędziami dłoni ciała masowanego. 
Cały czas należy uderzać ruchem okrężnym 
wokół danej części ciała. Ten rodzaj masażu 
zalecany jest przede wszystkim dla poślad­
ków i bioder. Stosowany na innych częściach 
ciała może być bolesny.

„Boksowanie” są to uderzenia zaciśnię­
tymi pięściami. Należy je także stosować 
tylko na częściach ciała z odpowiednio grubą 
tkanką tłuszczową. Nie wolno stosować tej 
formy masażu w miejscach, gdzie kości znaj­
dują się bezpośrednio pod skórą, jak np. że­
bra lub kość piszczelowa.

„Szczypanie” może być także zadziwiająco

przyjemne. Szczypać małe kawałki ciała na 
przemian końcami palców obu rąk.

Czasami użycie tych bardziej dynamicz­
nych i siłowych technik jest korzystne przy 
przejściu z masażu zmysłowego na erotycz­
ny. To może być naturalne wprowadzenie do 
seksu.

Byłoby dużym sukcesem, gdyby udało się 
w czasie jednego lub kilku seansów opano­
wać wszystkie te techniki i odczytywać życze­
nia partnera. Niekiedy może zająć dużo 
czasu nauczenie się rozpoznawania życzeń 
partnera, które zresztą mogą się zmieniać. 
Szczególnie u kobiet potrzeby mogą ulegać 
zmianie w zależności od cyklu miesiączkowe­
go. Przede wszystkim dotyczy to kobiet, u 
których w tkankach w czasie menstruacji za­
trzymuje się woda. To, co było wyjątkowo 
podniecające, może stać się bardzo bolesne
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na tydzień przed miesiączką. Zapoznanie się 
z takimi zjawiskami uczula na cykliczne 
zmiany, jakim podlega organizm partnera i 
uwrażliwia na jego nastroje. Jest to pomocne 
we współżyciu seksualnym.

Po opanowaniu podstawowych zasad na­
leży kontynuować ćwiczenia, rozwijając wła­
sne warianty. Podane przeze mnie propozy­
cje odpowiadają większości ludzi, ale nie 
brak w nich miejsca na własne koncepcje. 
Należy stale mieć to na uwadze, ponieważ 
wiele ludzi masując partnera używa ruchów i 
technik, które im samym sprawiają najwię­
cej przyjemności. Niektórzy nawet nie mogą 
uwierzyć, że partner lubi coś innego niż oni, i 
czasami denerwują się, że nie mogą przeko­
nać partnera do swoich ulubionych technik. 
Taka sytuacja wiele mi mówi o danym mał­
żeństwie. Te pary mogą dużo się nauczyć, 
kiedy rozmawiają o sobie.

Każdy może się wiele nauczyć ze sposobu, 
w jaki nawiązuje kontakt w czasie masażu.

Dobrze jest wykorzystać to doświadczenie, 
żeby przekonać się, na ile umie się rozpozna­
wać wzajemne życzenia i potrzeby. Jakie 
będą odpowiedzi? Z jakimi reakcjami spotka 
się partner w sytuacji, kiedy oczekuje cze­
goś, co nie odpowiada drugiej stronie albo 
nawet jest wbrew jej życzeniom? Czy „przyj­
mowaniu” towarzyszy napięcie i rozdrażnie­
nie? Jaka powinna być proporcja między 
„przyjmowaniem” i „dawaniem”?

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

Wielu ludzi zachowuje się, jakby cenzuro­
wało przyjemność. Tak jakby wierzyli, że 
grzechem jest odczuwać przyjemność, i rze­
czywiście, często ludzie wychowani są w ta­
kim duchu. Wymagają oni wiele cierpliwości 
i zrozumienia od partnera i trzeba wiele cza­
su , żeby byli w stanie odczuwać zadowolenie. 
Należy reagować na każdy taki przejaw; a w 
razie potrzeby zwrócić się o pomoc do spec­
jalisty.
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Jak robić podstawowy masaż zmysłowy?
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Jak już wcześniej powiedziałem, nie istnieje właściwy albo niewłaściwy sposób wykony­
wania masażu zmysłowego. Kiedy już rozpocznie się stosowanie masażu zmysłowego, na­

leży robić to systematycznie.
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Wszystko zależy od czasu, jakim się dyspo­
nuje. Poradniki do masażu - a niektóre są na­
wet całkiem dobre - zakładają, że partnerzy 
mają przynajmniej godzinę wolnego czasu. 
Jeśli tak jest, można wykonać wszystkie niżej 
opisane etapy masażu; trzeba na to około go­
dziny. Jeśli można wygospodarować tylko 
pół godziny lub mniej, nie musi się rezygno­
wać z masażu. Po dowiedzeniu się od partne­
ra, co mu najbardziej odpowiada, należy za­
stosować skróconą wersję masażu. Kochan­
kowie powinni bez żenady wymagać zaspo­
kojenia swoich potrzeb, czy chodzi o masaż 
pleców, stóp, który trwa dziesięć minut, czy 
też o masaż jakiejś innej części ciała. Lepiej 
jest zrobić cokolwiek niż nic.

Różne formy masażu, które będę opisywał, 
mogą być dla niektórych bardzo przyjemne, 
dla innych zaś nie. Po kilku tygodniach, po 
wypróbowaniu wszystkich sposobów, będzie 
jasne, co komu najbardziej odpowiada. Cykl, 
który opisuję, jest kompleksowy i znam tylko 
kilka par wykonujących go od początku do 
końca. Nie jest to bowiem konieczne.

Robienie masażu nie ma nic wspólnego na 
przykład z gotowaniem. Nie trzeba niewolni­
czo trzymać się „przepisów”. Masaż może 
być udany, nawet jeśli nie stosować ściśle 
opisanych zasad. Jednak na początku, gdy 
wszystkiego trzeba się nauczyć, należy być 
systematycznym i trzymać się podanej instru­
kcji. Później masaż można planować na swój 
sposób i wymyślać różne nowe rzeczy, żeby 
zadowolić partnera.

Jest jednak pewna zasada, którą warto 
uszanować. Nigdy nie dotykać w czasie ma­
sażu piersi i narządów płciowych partnera. 
W masażu zmysłowym nie chodzi o eroty­
czne podniecenie się partnerów. Taki stan 
może tylko zmniejszyć przyjemność. Po za­
kończeniu masażu zmysłowego można 
przejść do masażu erotycznego lub gry wstę­
pnej i wtedy, oczywiście, piersi i narządy 
płciowe będą w centrum uwagi.

Z mojego doświadczenia wynika, że najle­
piej zacząć od masażu pleców.

Plecy

Wiele jest powodów, dla których warto jest 
zacząć masaż od pleców.

• Jest to stosunkowo twarda, równa część 
ciała stanowiąca dobry punkt wyjścia dla ma­
sującego, żeby się rozgrzać, a masowany 
może odprężyć się i nabrać zaufania do par­
tnera.
• Plecy mają dużą powierzchnię i są wra­
żliwe na różne formy dotykania, co umożli­
wia masującemu wprowadzenie do swojego 
programu różnorodnych czynności, a to z ko­
lei już na samym początku wywoła u par­
tnera przyjemne odczucia.
• U wielu ludzi szyja i ramiona są szczegól­
nie napięte i zesztywniałe i dlatego usunięcie 
tego napięcia jest dobrym początkiem do 
masażu całego ciała.
• Przy masażu pleców masowany często od­
pręża się do tego stopnia, że jest już gotowy 
do przyjęcia pozostałych etapów masażu.
• I wreszcie bardzo ważna sprawa, której ja, 
jako terapeuta, przydaję prawdopodobnie 
większe znaczenie niż inni; osoba masowana 
leży na brzuchu i w tym położeniu czuje się 
lepiej niż leżąc na plecach, szczególnie, jeśli 
jest naga.

Z tych powodów dobrze jest zacząć masaż 
właśnie od pleców.

Masujący powinien przede wszystkim 
przyjąć dobrą, swobodną pozycję. Plecy są 
stosunkowo szerokie, zwłaszcza jeśli partner 
jest wysoki i dobrze zbudowany. Chodzi o to, 
żeby przy masowaniu pleców masujący jak 
najmniej się przemieszczał. Najodpowied­
niejsza do tego celu jest pozycja, kiedy masu­
jący klęczy przy głowie partnera, podczas 
gdy ten leży na brzuchu z rękami wyciągnię­
tymi wzdłuż ciała i dłońmi odwróconymi ku 
górze. Głowa zwrócona jest w jedną stronę.

Przy drugiej pozycji, którą polecam, na­
leży objąć nogami pośladki partnera uważa­
jąc jednak, by na nich nie usiąść. To potęguje
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zmysłowość masażu, ponieważ ciała partne­
rów są w bardzo bliskim kontakcie.

Teraz można zacząć właściwy masaż. Naj­
pierw kilka głębokich wdechów i wydechów 
z jednoczesnym rozluźnianiem ramion. Jeśli 
to komuś pomaga, można zamknąć oczy i 
skoncentrować myśli na partnerze.

Otworzyć oczy i wlać na jedną dłoń trochę 
ogrzanego olejku, a następnie rozprowadzać 
go po całych plecach partnera. Ponownie za­
mknąć oczy i skoncentrować się na wyczuwa­
niu ciała dłońmi. Długimi pociągnięciami 
masować plecy w górę i w dół okrężnymi ru­
chami obu rąk, symetrycznie i szeroko.

Teraz znowu otworzyć oczy i masować mo­
cniej najpierw szyję a potem ramiona rucha­
mi, które masowanemu i masującemu najba­
rdziej odpowiadają. Przez jakiś czas maso­
wać kolejno ramiona, a później, wykonując 
szerokie ruchy, masować górną część ple­
ców, gniotąc i przyciskając je kciukiem. Na­
leży wyszukiwać miejsca napięte i szczegól­
nie wrażliwe. Jedną ręką podnieść ramię par­
tnera i masować końcami palców wokół ło­
patki. Do tej czynności najlepiej jest zmienić 
ułożenie ciała tak, by być bliżej piersi partne­
ra, z głową zwróconą w stronę jego głowy.

Potem powrócić do poprzedniego ułoże­
nia, spleść palce i tak złączonymi dłońmi ma­
sować ruchami w górę i w dół duże mięśnie 
wzdłuż kręgosłupa.

Przesuwać ręce od miejsca, gdzie zaczyna 
się kręgosłup, w górę pleców, a następnie z 
powrotem w dół. Wskazówką powinny być 
upodobania partnera. U wielu ludzi masowa­
nie poszczególnych części pleców wywołuje 
wyjątkowe odczucia erotyczne. Skoncentro­
wać się na tych częściach, wykonując silne, 
powolne ruchy. Potem delikatnie „spacero­
wać” palcami w górę i w dół po mięśniach 
kręgosłupa; przy tym trzeba uważać, żeby 
nie przyciskać części środkowej, gdzie znaj­
dują się kręgi, ponieważ mogłoby to być dla 
masowanego bardzo nieprzyjemne.

Zakończyć szerokimi ruchami, wolno prze­
suwając się po całej powierzchni pleców.
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Żeby było łatwiej masować dolną część 
pleców, należy przemieścić się tak, żeby ko­
lana znajdowały się na równi z biodrami par­
tnera.

Dolną część pleców masować powtarzając 
nakładające się na siebie niezbyt silne ruchy 
okrężne. Następnie przejść do gniecenia po­
śladków. Jeśli partner lubi, można zastoso­
wać także rytmiczne uderzenia kantem dłoni 
(siekanie). Być może, niektórym bardziej 
odpowiadałoby odłożenie tego masażu na 
później i masowanie tymczasem pośladków 
tak, jak jest opisane na s. 35.

Rozszerzyć ręce i szerokimi okrężnymi ru­
chami masować całe pośladki od dołu.

Potem złączyć palce i jak najsilniej nacis­
kać na mięśnie górnej części pośladków. Wy­
konywać drobne kółka i zwracać uwagę, co 
sprawia partnerowi najwięcej zadowolenia. 
Na początku odczuwane wrażenia mogą wy­
wołać zaskoczenie.

Teraz można przejść do masażu nóg.

Tylna strona nóg

Do masażu nóg najlepiej jest klęknąć między 
rozłączonymi nogami partnera, z twarzą 
zwróconą ku jego głowie. Zacząć od jedno­
czesnego posmarowania obu nóg olejkiem. 
Jeśli partner jest wysoki, trzeba się trochę 
wychylić do przodu. Po posmarowaniu obu 
nóg olejkiem od pośladków do stóp należy 
skoncentrować się na każdej nodze osobno.

Masaż tylnej części nóg wywołuje u maso­
wanych różne wrażenia. Niektórzy lubią ma­
sowanie łydek i nie czują nic lub prawie nic 
przy masażu tylnej części ud. Niektórzy od­
wrotnie. Jednak bez względu na to, jaka 
część nogi jest masowana i w jaki sposób, za­
wsze trzeba pamiętać, że nie można mocno 
przyciskać skóry przy masowaniu w dół nogi. 
W przeciwnym razie krew napłynie do prze­
strzeni okołożylnych, a to może być bolesne 
lub bardzo nieprzyjemne. Może to być nawet 
niebezpieczne u osób z rozszerzonymi żyłami 
(zgrubiałymi, stwardniałymi, sękatymi i bar-
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dzo widocznymi) i w takim przypadku trzeba 
unikać dotykania żył w czasie masażu.

W masażu nóg ważną rolę odgrywa nacis­
kanie i gniecenie (patrz s. 26) i w związku z 
tym polecam dwie następujące czynności:

Masowany leży w tej samej pozycji. Masu­
jący siedzi i zgina jego nogę w kolanie pod ką­
tem prostym w stosunku do podłogi. Opiera 
stopę partnera płasko o swoje piersi i następ­
nie silnie naciska łydkę zgiętej nogi przy uży­
ciu obu kciuków. Masować w górę i w dól. 
Wiele osób twierdzi, że taki masaż daje zupeł­
nie wyjątkowe wrażenia zmysłowe.

Drugim sposobem zalecanym przeze mnie 
jest masowanie wewnętrznej strony ud. 
Trzeba usiąść wygodnie na wysokości kolan 
partnera i objąć nogami jego nogę. Następ­
nie naciskać wewnętrzną stronę uda począ­
wszy od narządów płciowych, ale ich nie do­
tykać. Taki masaż zwykle bardzo odpręża, 
zwłaszcza kobiety.

Na koniec przesuwać ręce dużymi, szero­
kimi ruchami okrężnymi wzdłuż nóg od stóp 
do pośladków, a następnie także po poślad­
kach i udach.

Niektórzy lubią w tym miejscu przejść do 
masażu stóp. Ja myślę jednak, że łatwiej jest 
masować stopy, gdy partner leży na plecach.

Zanim partner odwróci się do pozycji na 
wznak, należy zrobić, wstępny masaż ręki.

Wewnętrzna strona ręki

Klęknąć z boku partnera i masować rękę 
znajdującą się z tej strony długimi, prostymi 
ruchami. Zacząć od ramion i pociągnięciami 
przypominającymi ruch fal przesuwać się 
wzdłuż używając obu rąk na przemian. Ma­
sować w kierunku palców i zakończyć masaż 
delikatnie na końcach palców. Spróbować 
całą rękę objąć długimi ruchami - efekt bę­
dzie wspaniały.

Na koniec można ponownie klęknąć mię­
dzy nogami partnera lub usiąść na jego złą­
czonych kolanach i długimi, szerokimiu ru­
chami przejechać od szyi aż do kolan. Potem, 
jeśli masujący może dosięgnąć, jeszcze raz 
pomasować ręce z góry na dół. W ten sposób 
połączone zostały wszystkie masowane czę­
ści ciała i ta faza się skończyła.
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Niektóre pary w tym miejscu kończą ma­
saż, bo nie mają więcej czasu lub nie zdąży­
łyby wykonać wszystkich czynności opisa­
nych w tym rozdziale, a potem j eszcze zamie­
nić się rolami. Ja jednak zakładam, że można 
kontynuować masaż bez zmiany ról. Następ­
nie należy poprosić partnera, żeby odwrócił 
się na plecy.

Ramiona i szyja

Teraz, kiedy partner leży na plecach, logicz­
nie byłoby, żeby ponownie wymasować szyję 
i ramiona, gdyż one najczęściej są jeszcze bar­
dzo naprężone, pomimo zbawiennego działa­
nia wcześniejszego masażu. W tej pozycji ma­
saż szyi od dołu (jak na dolnym zdjęciu na s. 
37) może być o wiele bardziej efektywny niż 
masaż tej samej części ciała w pozycji na brzu­
chu, gdyż w tym przypadku masującemu po­
maga ciężar ciała partnera. W tej fazie masażu 
należy klęknąć tak, żeby głowa partnera znaj­
dowała się między kolanami masującego.

Tak jak poprzednio nasmarować najpierw 
piersi i ramiona cienką warstwą olejku. Nie 
za bardzo rozgrzanym olejkiem posmarować 
dłonie obu rąk i położyć je na górnej części 
klatki piersiowej. Trzymać je tak przez jakiś 
czas. Końce palców powinny prawie stykać 
się na mostku. Potem dolną część dłoni skie­
rować ku ramionom. Następnie masować ty­
lną część ramion aż do łopatek. Potem 
przejść na kark. Powtórzyć to wiele razy, za­
czynając od górnej części klatki piersiowej.

Teraz położyć palce po obu stronach w 
miejscach, gdzie głowa łączy się z szyją i po­
woli przesunąć wzdłuż szyi, jakby ją wycią­
gając. Nie jest to niebezpieczne, jeśli ro­
bione jest delikatnie. Kontynuować wyciąga­
nie szyi tak, żeby głowa była trochę unie­
siona i nachylona w kierunku stóp. Następ­
nie ostrożnie położyć głowę partnera ponow­
nie na podłodze i podłożyć ręce pod kark. 
Masować kark jedną ręką z jednej strony, a 
potem drugą ręką z drugiej strony.

Następnie masować barki aż do ramion.



tym razem od spodu. Należy robić to podob­
nie, jak wtedy, gdy partner leżał na brzuchu. 
Teraz jest to wygodniejsze, ponieważ po­
maga przy tym ciężar ciała masowanego, 
które opiera się na rękach.





Wyciąganie kręgosłupa Będąc ciągle w tym samym położeniu,
zmniejszyć ucisk dłoni i pozwolić im, żeby 

Następne ćwiczenie będzie dla masowanego ślizgały się wzdłuż kręgosłupa partnera po 
bardzo przyjemne, o ile nie jest on zbyt duży mięśniach znajdujących się po obu jego stro- 
i ciężki, gdyż w takim przypadku będzie tru- nach. Należy lekko przesuwać ręce po ple- 
dno lub prawie niemożliwe je wykonać. cach, ramionach, szyi aż do ciemienia par-

Masowany powinien unieść nieco głowę i tnera. U większości ludzi takie działanie wy- 
plecy tak, żeby można było wsunąć pod nie wołuje niezwykle przyjemne odczucia, 
ręce. Masujący nachyla się nad ciałem par­
tnera prawie równolegle i wyciągniętymi rę­
kami obejmuje ciało partnera mniej więcej 
na wysokości pępka.

Masowany powinien teraz całkowicie się 
rozluźnić i zdać na partnera. Masujący 
trzyma ręce w tym samym miejscu i przyciąga 
partnera ku sobie. Dzięki temu ruchowi do­
lna część ciała masowanego wyciąga się. Po­
maga temu ciężar i bezwładność jego ciała 
Jest to bardzo przyjemne dla masowanego.
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Twarz

Twarz bardziej niż jakakolwiek inna część 
ciała odzwierciedla przeżycia człowieka. Ba­
rdzo często z twarzy można wiele wyczytać o 
teraźniejszości i przeszłości danej osoby.

Moim zdaniem przy masażu twarzy należy 
polegać raczej na intuicji, co wymaga wielu 
prób, zanim dojdzie się do sposobu, który 
najbardziej odpowiada partnerowi. Przed 
masażem twarzy nie trzeba ponownie naoli­
wiać rąk, gdyż są one dostatecznie natłusz­
czone po wcześniejszym masażu.

Należy usiąść lub klęknąć z głową partnera 
między kolanami i zacząć badać, jakie ruchy 
najbardziej mu odpowiadają. Twarz jest ra­
czej koścista i twarda, z wyjątkiem policz­
ków, nie trzeba jednak obawiać się, że stanie 
jej się jakaś krzywda, gdyż jest bardziej od­
porna niż się wydaje. Jedynie skóra wkoło 
oczu jest bardzo delikatna i trzeba na to uwa­
żać. Być może, dobrze byłoby spróbować 
wcześniej masować swoją twarz, żeby spraw­
dzić, jakie działanie daje właściwe efekty.

Różni ludzie różnie reagują na masaż twa­
rzy, dlatego należy uważnie śledzić reakcje 
partnera w czasie wykonywania masażu, 
szczególnie na etapie uczenia się.

Ruchy, oczywiście, muszą być mniejsze, 
bardziej kontrolowane niż te, którymi ma­
suje się większe części ciała. Ruchy powinny 
być lekkie i łagodne. Nie trzeba długiego 
czasu, żeby osiągnąć w tym wprawę.

Chociaż, jak powiedziałem, masaż twarzy, 
żeby sprawiał przyjemność, wymaga dużego 
doświadczenia i zależy od indywidualnych 
upodobań masowanego, podam teraz kilka 
sposobów masowania, które sprawiają przy­
jemność większości ludzi.

Najpierw położyć końce palców na głowie 
partnera (w pobliżu skroni) tak, żeby kciuki 
sięgały środka czoła w miejscu, gdzie zaczy­
nają się włosy. Przesuwać kciuki od środka 
czoła na boki. Zacząć przy włosach i za każ­
dym ruchem opuszczać kciuki niżej aż do sa­
mych brwi. W ten sam sposób kciukami od
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środka czoła na boki należy wymasować 
brwi.

Następnie położyć kciuki w wewnętrznych 
kącikach oczu, po czym delikatnie przesuwać 
je po policzkach aż do szczęki. Stopniowo 
zmieniać ich drogę aż do momentu, kiedy 
masażem zostanie objęta cała dolna część 
twarzy.

Złączyć końce palców i w ten sposób wy­
masować mięśnie żuchwy aż do stawu łączą­
cego z czaszką. Potem masować brodę, lekko 
ją szczypiąc.

Na zakończenie przytrzymać jakiś czas 
dłonie na twarzy partnera. Jest to łagodny i 
delikatny sposób zakończenia masażu tej czę­
ści ciała.
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Ręce i dłonie

Prawdopodobnie każdy z nas znalazł się w 
sytuacji, kiedy nie wiedział, co ma ze sobą 
zrobić, ściskał pięści, stukał palcami lub na­
wet miał ochotę uderzyć osobę, która go roz­
gniewała. Wszystkie te emocje zostają 
„uwiązane” w rękach i dłoniach. Wyzwole­
nie się z tego napięcia może przynieść dużo 
korzyści. Masaż rąk i dłoni dla tych, którzy 
pragną pozbyć się napięcia, może być cen­
nym doświadczeniem.

Klęknąć obok partnera i wysmarować mu 
rękę od ramion do dłoni cienką warstwą olej­
ku. Wykonywać przy tym posuwiste ruchy 
obiema rękami na przemian tak, żeby ich 
drogi zachodziły na siebie. Masować powoli 
od ramion w dół.

Na s. 36 opisałem, jak zginać kolano i 
opierać stopę na piersiach. Robiąc teraz to 
samo z masowaną ręką, jeszcze skuteczniej 
można rozluźnić partnera. Schwycić i pod­
nieść dolną część ręki, zginając ją w łokciu. 
Następnie przytrzymać dłoń partnera w swo­
jej. Drugą ręką chwycić staw łokciowy i ma-
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sować dolną część ręki w dół - powoli i silnie 
naciskać w sposób przypominający wyciska­
nie wody (patrz zdjęcie na stronie następ­
nej). Powtórzyć czynność wiele razy.

Kontynuować masaż dolnej części ręki 
przyciskając ją lub gniotąc. Na zakończenie 
długimi szerokimi ruchami objąć całą rękę. 
To samo zrobić z drugą ręką.

Masaż dłoni jest niezwykle przyjemny. 
Należy poprosić partnera, żeby położył wy­
ciągniętą rękę z dłonią odwróconą ku górze. 
Następnie delikatnie masować dłoń. Jedną 
ręką trzymać dłoń lekko uniesioną i naciskać 
ją całą kciukiem drugiej ręki. Trzeba zapytać 
partnera, co mu sprawia najwięcej przyjem­
ności i przy masażu wyszukiwać te miejsca, 
których masaż najbardziej zadowala. Masaż 
dłoni może być długi. Wielu ludzi lubi właś­
nie długi masaż dłoni, podobnie jak długi 
masaż stóp (patrz s. 52).

Teraz delikatnie pociągąć palce do góry je­
den za drugim. Na początku może to trochę 
zaniepokoić partnera, dlatego trzeba być 
ostrożnym i delikatnym, żeby nie wywołać 
bólu lub napięcia. Trzymając mocno i pew­
nie przegub, masować dłonie jednej i drugiej 
ręki.

Potem odwrócić dłoń partnera ku swojej i 
przepleść palce. Splecione palce powinny śli­
zgać się po krawędziach palców partnera. 
Ten bardzo przyjemny masaż pieści boki pal­
ców i wiele ludzi lubi robić to jak najdłużej. 
Ruchy te są do tego stopnia przyjemne, że 
jak stwierdziłem, niektórzy nigdy nie mają 
ich dość.



Piersi i brzuch

Do masażu tej części ciała wygodne są dwie 
pozycje. Niektórzy lubią uklęknąć przy gło­
wie partnera, według mnie jednak lepiej 
jest, jeśli partner wyciągnie nogi prosto i złą­
czy je, a masujący usiądze na nich w rozkro­
ku. Kontakt nagich ciał w tej pozycji stwarza 
uczucie intymności, którego nie będzie, jeśli 
masujący będzie klęczał przy głowie partne­
ra.
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Zacząć od nasmarowania olejkiem piersi i 
ramion i następnie całymi dłońmi masować 
piersi szerokimi okrężnymi ruchami. Należy 
pamiętać, że nie wolno dotykać kobiecych 
sutków. Podczas masowania piersi kobiety 
trzeba ograniczyć się do części piersi tuż pod 
obojczykiem. U wielu kobiet ta okolica nie 
jest dostatecznie rozluźniona, a więc masaż 
tego właśnie miejsca sprawia dużą przyjem­
ność.

Teraz złączyć palce i końcami naciskać 
wgłębienia między żebrami - w tym przy­
padku najlepiej jest klęknąć przy głowie par­
tnera. Jeśli masowana jest kobieta, masujący 
może trochę zmienić pozycję, gdyż będzie 
musiał ominąć biust i przejść od razu na boki, 
gdzie żebra są znowu wyczuwalne. Sprawne 
wykonywanie tej czynności jest tylko kwestią 
doświadczenia i praktyki. Nad i pod biustem 
masaż kobiety jest taki sam jak mężczyzny.



Klęknąć obok partnera, którego ręka z 
drugiej strony jest trochę odchylona od ciała. 
Teraz rękami natłuszczonymi olejkiem ma­
sować tę część ciała /patrz s. 26/, wyciągając 
ciało od miejsca jego kontaktu z podłożem w 
górę i do przodu, wzdłuż środkowej linii cia­
ła. Robić to obiema rękami, na przemian ru­
chami powoli przesuwającymi się po ciele i 
zawsze ręką zahaczać o ślad poprzedniego 
ruchu. Masować tak, aż ręce dotrą do kolan. 
Kilka razy powtórzyć czynność od pach do 
kolan. Następnie uklęknąć po przeciwnej 
stronie partnera i znowu kilka razy zrobić to 
samo, masując drugą stronę. Dla wielu ludzi 
jest to wyjątkowo przyjemne, a niektórzy na­
wet twierdzą, że mają wrażenie, jakby maso­
wało ich wiele osób jedocześnie. Istotą ma­
sażu jest, żeby partner odczuwał go jako nie­
przerwaną falę dotyku wzdłuż całej masowa­
nej strony.

Stwierdziłem, że wielu ludzi nie lubi ma­
sażu brzucha. Oczywiście wszystko, co łasko­
cze, może wywołać efekt negatywny. Można 
jednak tego uniknąć, jeżeli partner wykony­
wał ten masaż silnymi szerokimi ruchami.

Najprzyjemniejsze są dwa sposoby masażu 
brzucha. Pierwszy polega na masowaniu sze­
rokimi okrężnymi ruchami przy jednoczes­
nym wykorzystaniu obu rąk tak, że linie zata­
czanych kręgów zachodzą na siebie. Położyć 
najpierw wewnętrzną stronę dłoni zaraz pod 
mostkiem, drugą zaś tuż pod kością łonową. 
Zataczać kręgi. Ręka na dole za każdym ra­
zem musi zatoczyć pełny krąg, a ręka na górze 
przerywa kontakt z ciałem, kiedy jej droga 
skrzyżuje się z drogą drugiej ręki. Doświad­
czenie wielu ludzi wskazuje, że lepiej, jeśli 
krążenie jest zgodne z ruchem wskazówek ze­
gara niż w przeciwnym kierunku. Dzieje się 
tak dlatego, że resztki pokarmu w jelitach tuż 
pod skórą są wypierane przez kontrakcję mię­
śni, która odbywa się zgodnie z ruchem wska­
zówek zegara. Można przypuszczać, że jest to 
kierunek przepływu energii przez skórę i mię­
śnie brzucha. Zanim wyjaśniłem tę sprawę, ja 
również eksperymentowałem, stosując ruchy 
przeciwne do ruchu wskazówek zagara, co 
tylko doprowadzało do tego, że osoba maso­
wana prosiła, żeby przestać, bo masaż staje 
się nieprzyjemny. Istnieją jednak ludzie, któ-
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rzy wolą kierunek odwrotny od ruchu wska­
zówek zegara, ale jest to raczej wyjątkowe.

Drugim doświadczalnie stwierdzonym 
sposobem masażu brzucha są małe okrężne 
ruchy wewnątrz większego kręgu.

Proszę sobie wyobrazić sytuację, kiedy ja­
kimś pojazdem jeździ się dookoła na platfor­
mie, która także porusza się wokół z okre­
śloną szybkością, co można zobaczyć w salo­
nach samochodowych. Zalecam powolne 
masowanie tym sposobem, a napewno 
sprawi to partnerowi wiele przyjemności.

Przednia strona nóg

Tę część należy masować tak samo jak tylną 
stronę, ale trzeba uważać ponieważ kość pi­
szczelowa jest tuż pod skórą i ucisk na nią 
może być bardzo bolesny.

Najlepiej masować tę partię ciała, kiedy do­
lna część nogi partnera leży między kolanami 
masującego. Można także rozpocząć masaż 
klęcząc między rozstawionymi stopami par­
tnera. Wtedy smaruje się olejkiem obie nogi. 
Podczas masowania jednej nogi, a potem 
drugiej może wyniknąć potrzeba zmany po­
zycji, żeby masowana noga znalazła się mię­
dzy kolanami masującego.

Zacząć długimi szerokimi ruchami od pa­
chwin do kostki tak, żeby objąć jak najwięk­
szą powierzchnię skóry. Masować obiema rę­
kami, palce ułożone wzdłuż nogi, przesuwa­
jąc je w dól na przemian lub położyć ręce na 
udach partnera, albo na łydkach, przesuwa­
jąc je na przemian w dół. Potem powtórzyć 
tę czynność po bokach nóg. W ten sposób 
masaż nogi zamknie się w trzech czynnoś­
ciach. Masaż nogi można oczywiście powtó-



51

rzyć więcej razy w zależności od pragnień 
partnera i czasu, jakim się dysponuje.

Są jeszcze dwa sposoby uprzyjemnienia 
masażu ud. Pierwszy polega na masowaniu 
nogi od kolana do pachwiny za pomocą kciu­
ków. Noga powinna być zgięta w kolanie i w 
pachwinie. Trzeba się przekonać, co najbar­
dziej odpowiada partnerowi. Dwoma kciu­
kami jednocześnie masować ciało wyciąga­
jąc je. Kciuki przesuwać powoli w kierunku 
bioder aż do pachwiny.

:
/
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Drugim sposobem jest masowanie wew­
nętrznej strony ud, zwłaszcza „tunelu” mię­
dzy mięśniami na odcinku kolana od pachwi­
ny. Niektórzy lubią, żeby na końcu masować 
samą pachwinę.

Na zakończenie uklęknąć przy stopach, 
chwycić kostkę i stopę a następnie wyciągnąć 
nogę w swoim kierunku. Przynosi to ulgę 
tym, którzy cierpią na bóle krzyża. Powta­
rzając tę czynność na obu nogach równocześ­
nie, można sprawić dużą przyjemność swo­
jemu partnerowi.

Teraz można przejść do masażu dolnej 
części nogi. Zwykle wystraczy tu lekki ma­
saż. Moim zdaniem najlepiej jest masować 
łydkę długimi ruchami. Stanowi to prelu­
dium do masażu stopy.

Stopy

Stopy, podobnie jak dłonie, mogą być 
wrażliwe na masaż, jeśli się robi go we właś­
ciwy sposób. Osobiście poznałem wiele ko­
biet twierdzących, że masaż stóp wywołuje u 
nich uczucie podobne do orgazmu. W piątym 
rozdziale omawiam specyficzny rodzaj ma­
sażu stóp i jego wrażliwości, tak zwaną ref­
leksoterapię. Teraz przyjrzyjmy się, jak wy­
gląda zwykły zmysłowy masaż stóp.

Ludzie wrażliwi na łaskotki dostają dresz­
czy na samą myśl o dotykaniu ich stóp, a cóż 
dopiero o ich masowaniu. Ale jeśli masaży­
sta wie, co robi, jest to strach nieuzasadnio­
ny. Stopy należy masować całą dłonią sil­
nymi ruchami. Należy wziąć stopę partnera 
między dłonie i pieścić ją.

Teraz powoli, ale mocno pociągnąć górną 
część stopy jedną ręką i podczas gdy opusz­
cza się ona od palców w dół, drugą ręką 
uchwycić stopę i powtórzyć czynność. Ruchy 
te przypominające dojenie podniecają wiele 
osób. Ten masaż należy powtórzyć kilka razy 
na obu stopach.

Następnie jedną ręką podnieść stopę i 
uważnie, ale mocno masować spód stopy w 
ten sam sposób, jak był masowany wierzch
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stopy. Penetrować spód stopy aż do znalezie­
nia miejsc, na które partner jest najbardziej 
czuły. Należy skoncentrować się na tych 
miejscach. Doświadczenie uczy, że spód 
stopy najlepiej jest masować kciukami. 
Trzeba pamiętać, że stopa nigdy nie może 
opaść na podłoże. Należy ją delikatnie poło­
żyć przed rozpoczęciem masażu drugiej sto­
py-

Powoli, ale mocno wyciągać palce stóp je­
den po drugim; może być to przyjemne dla 
partnera. Potem wpleść palce rąk między 
palce nóg partnera. Masować wewnętrzną 
stronę palców nóg według tych samych wska­
zówek co przy masażu dłoni.

Na zakończenie masować całą stopę.

Faza końcowa

Po zakończeniu masażu poszczególnych czę­
ści ciała partner powinien być zrelaksowany, 
być może nawet uśnie. Masaż skończyć dłu­
gimi, łagodnymi ruchami, które obejmą 
wszystkie części ciała.

Usiąść albo klęknąć z boku partnera i ma­
sować go jedną ręką od stopy do pachwiny, 
potem masować dolną część brzucha i drugą 
nogę wzdłuż od stopy. Powtórzyć kilka razy 
powoli delikatnie.

Położyć rękę tuż nad kością łonową i prze­
suwać ją po brzuchu i piersiach /obok sutek/ i 
wzdłuż ręki partnera aż do opuszków pal­
ców. Wykonać tę czynność dwukrotnie z każ­
dej strony ciała.

Następnie położyć dłoń jednej ręki na 
czoło partnera, drugą zaś między kość ło­

nową i pępek. Trzymać je tak około minuty. 
W ten sposób energia wyzwolona w czasie 
masażu w różnych częściach ciała zostanie 
połączona.

Partner może teraz otworzyć oczy. Seans 
jest zakończony. W tym momencie więk­
szość ludzi czuje takie rozluźnienie, że pra­
gną tylko, żeby ich przytulić, a potem chcą 
spać.

Najczęściej dzieje się tak, kiedy masaż 
robi się wieczorem.

Po masażu może pojawić się uczucie takiej 
bliskości, że zrodzi się pragnienie, żeby 
przejść do masażu erotycznego, który może, 
ale nie musi doprowadzić do orgazmu jed­
nego z partnerów lub obojga.

Trzeba pamiętać, że masaż zmysłowy nie 
zawsze musi być grą wstępną. Powiedziałem 
to wielu parom, które przychodziły do mnie 
po kilku dniach uprawiania masażu i stwier­
dzały, że zawsze po masażu kochają się. To 
piękne, ale w ten sposób cel masażu zmysło­
wego może ulec wypaczeniu. Masaż, żeby 
był czynnością przyjemną samą w sobie, 
która nie musi zakończyć się seksem, powi­
nien relaksować partnera; partner musi być 
świadomy, że nie oczekuje się od niego nic w 
zamian. W przeciwnym razie może mieć tru­
dności z osiągnięciem relaksu i zaufania. Za­
wsze radzę, żeby przez kilka pierwszych se­
ansów masażu nie łączyć go z seksem. Ludzie 
muszą zrozumieć, że są to dwie zupełnie ró­
żne rzeczy. Dopiero po osiągnięciu tej świa­
domości można łączyć masaż zmysłowy i 
seks, wykorzystując także elementy masażu 
erotycznego.





Radości masażu erotycznego
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W poprzednim rozdziale była mowa o tym, że masaż zmysłowy polega na zaspokajaniu 
partnera bez pobudzania seksualnych pragnień.
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Wielu parom wydaje się to niewiarygodne, 
ale z czasem przyzwyczają się do myśli, że 
można osiągnąć fizyczne zadowolenie bez 
dotykania narządów płciowych, co w rezulta­
cie wpływa na zmianę dotychczasowych po­
glądów.

Co to jest masaż erotyczny?

Masaż erotyczny jest czymś szczególnym. 
Jego zadaniem jest seksualne podniecenie 
partnera. Ma być preludium do stosunku 
płciowego, chociaż nie musi dojść do aktu 
płciowego. Kiedy nie zna się dobrze seksual­
nej przeszłości partnera i zachodzi obawa za­
rażenia chorobą AIDS, masaż erotyczny sta­
nowi doskonałe preludium, które może za­
kończyć się masturbacją. Wiele par od da­
wna praktykuję tę metodę, szczególnie przy 
nieodpowiednim zabezpieczeniu antykonce­
pcyjnym.

W masażu erotycznym należy wykorzystać 
ciało i ręce w ten sposób, żeby podniecić par­
tnera, a nie rozluźnić, jak to było w innych 
rodzajach masażu. W tej książce zajmiemy 
się omówieniem technik poprzedzających 
masturbację.

Jeżeli naszym pragnieniem jest podniece­
nie partnera przez zastosowanie masażu ero­
tycznego, należy ustalić, jakie elementy ma­
sażu są podniecające. Pomoże nam w tym 
ustalenie, które części ciała są szczególnie 
wrażliwe na masaż erotyczny. Jak widzie­
liśmy wcześniej, masaż zmysłowy można sto­
sować na wszystkie części ciała.

Strefy erogenne

Na całej powierzchni ludzkiego ciała znaj­
dują się zakończenia nerwów przenoszące 
bodźce do mózgu. Ich wrażliwość na bodźce 
/dotyk/ przekazywane do mózgu jest zróżni­
cowana w zależności od miejsca, w którym się 
znajdują; jedne są po prostu wrażliwsze od 
drugich. Usta /a szczególnie wargi/ oraz opu­

szki palców są bogato wyposażone w sensory, 
które wysyłają wiele bodźców do mózgu.

Niektóre części ciała są wrażliwe na dotyk, 
inne zaś posiadają duży erotyczny potencjał i 
ich stymulacja wywołuje uczucie podniece­
nia seksualnego. Ludzki seksualizm ma wiele 
możliwości. Należy o tym pamiętać przy sto­
sowaniu masażu erotycznego. Szczególnie 
kobiety bardzo różnią się w swoich poglą­
dach na podniety seksualne. Dlatego męż­
czyźni nie powinni przenosić doświadczeń z 
jednaj kobiety na drugą. U większości ludzi 
jednak te same określone części ciała pobu­
dzane w odpowiedni sposób przez odpowied­
nią osobę wywołują podniecenie erotyczne. 
Najogólniej mówiąc, są to „zakazane" części 
ciała, których dotknięcia unikamy w kontak­
tach towarzyskich. Unikamy ich, żeby nie 
dopuścić do niewłaściwych reakcji bliźnich 
spowodowanych wyjątkową wrażliwością 
tych części ciała.

Usta są pierwszą strefą erogenną, jaką 
partnerzy wzajemnie odkrywają. To odkry­
cie przenosi ich w okresie wczesnego dzieciń­
stwa, kiedy wiele przyj mnych odczuć doz­
naje się właśnie przez usta. Niemowlęta z 
upodobaniem wchodzą w kontakt ustami, 
nie tylko z piersiami matki, pokarmem, włas­
nymi palcemi, lecz również ze swoimi zabaw­
kami, pościelą i innymi przedmiotami, które 
najpierw wkładają do ust, bo jest to dla nich 
najlepszy sposób poznania. Zadowolenie 
płynące z seksu oralnego, przypominające 
czas niemowlęcy, jest wyjątkowo mile, ro­
zluźniające i nie zakazane i jako takie ma 
wyjątkowo duże znaczenie w masażu eroty­
cznym.

Następnie zwykle odkrywamy twarz, uszy 
i szyję. Te części ciała, tak jak usta i wargi, są 
odkryte i łatwo dostępne w czasie zalotów. I 
znowu uczucia, które budzą się przy dotyka­
niu tych części, kojarzą się z wczesnym dzie­
ciństwem, pieszczotami, pocałunkami, gła­
dzeniem po głowie. Dlatego wskazane jest 
zacząć masaż erotyczny od głowy do szyi.









Piersi są także bardzo wrażliwe, chociaż co 
najmniej połowa kobiet twierdzi, że w znacz­
nie mniejszym stopniu, niż sobie mężczyźni 
wyobrażają. Zbyt wielu mężczyzn od razu 
koncentruje się na piersiach i dziwi się po­
tem, że kobiety odwracają się od nich. Więk­
szości kobiet w początkowej fazie podniece­
nia najbardziej odpowiadają delikatne piesz­
czoty piersi. Później mogą czerpać rozkosz w
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inny sposób /patrz s. 91/. W tym momencie 
doszliśmy do istotnego zagadnienia związa­
nego z masażem erotycznym: to, co sprawia 
przyjemność w jednym momencie, nie musi 
tak samo działać w następnym. To jest zasad­
nicza różnica między masażem zmysłowym i 
erotycznym, ponieważ masaż zmysłowy za­
kłada określone reakcje i nie opiera się na 
uczuciach między partnerami. Masaż eroty­
czny w swojej definicji zakłada, że partnerzy 
są kochankami, co sprawia, że ich postępowa­
nie jest bardziej subiektywne w zależności od 
cech indywidualnych i kondycji ich związku.

Części ciała, o których była mowa do tej 
pory, znane są jako „wtórne strefy erogen- 
ne”. „Pierwotne strefy erogenne” to penis, 
moszna i jądra u mężczyzny, u kobiet zaś od­
powiadające im narządy płciowe zwane sro­
mem. W tej publikacji nie będziemy się nimi 
zajmować.

Kobiety w zasadzie wykazują znacznie 
większą wrażliwość na dotykanie od męż­
czyzn. Wynika to z posiadania przez nie 
większej ilości stref erogennych. Kobiety 
poza tym w sprawach ciała wykazują o wiele 
więcej swobody od mężczyzn. Chłopców wy­
chowuje się w duchu ukrywania swych uczuć, 
mają być „twardzi”. W związku z tym męż­
czyźni mają trudności z rozczulaniem się, a 
nawet z przejawianiem innych uczuć nie 
związanych z aktywnością płciową. Mężczy­

źni są przekonani, że jedyną „rzeczywistą” 
seksualną aktywnością, na którą mogą sobie 
pozwolić i która przynosi im rozkosz, jest 
stosunek genitalny, wszystko inne jest stratą 
czasu.

Z tych właśnie powodów, kiedy wiele ko­
biet z rozkoszą poddaje się masażowi eroty­
cznemu z wyłączeniem narządów płciowych, 
mężczyźni niecierpliwie dążą do przejścia do 
„konkretów”. Fakt ten sam w sobie nie byłby 
tragedią, gdyby mężczyźni współżyli z męż­
czyznami. Tymczasem wiele kobiet skarży 
się, że ich partnerom brak czułości i cierpli­
wości, że są nastawieni tylko na stosunek 
płciowy, jakby nic poza tym nie było ważne.

Nie dziwi to, jeśli weźmie się pod uwagę 
sposób, w jaki w naszych społeczeństwach 
uczy się małych chłopców bycia mężczyzną. 
Potęguje to jeszcze fakt, że największą 
erotyczną rozkosz mężczyźni czerpią z narzą­
dów płciowych. Natomiast u kobiet jest ina­
czej.

Ilustracje na poprzedniej stronie pokazują 
strefy erogenne u mężczyzn i kobiet. Wystar­
czy jedno spojrzenie, żeby stwierdzić, że ob­
szary, których pobudzanie jest dla kobiety 
rozkoszą, są niewspółmierne większe niż u 
mężczyzn. W zasadzie niektóre kobiety 
mogą osiągnąć orgazm przez pieszczenie do­
wolnej części ich ciała, czego absolutnie nie 
można powiedzieć o mężczyznach.
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Uprawiając masaż erotyczny, można doty­
kać, przyciskać, masować i całować wszyst­
kie części ciała, jednak najlepsze efekty 
osiąga się przez koncentrowanie się na częś­
ciach ciała partnera, o którach z doświadcze­
nia wiadomo, że są erogenne. Jeszcze raz 
podkreślam, że mężczyzn czasami należy 
przyzwyczajać i przyuczać do erotycznego 
masażu, ponieważ tylko wtedy rzeczywiście 
będą czerpać z niego przyjemność. Przeko­
nani o tym, że mają wielką ilość stref erogen- 
nych na swoim ciele, nie starają się odkrywać 
i rozwijać nowych stref. Kobieta pełna entu­
zjazmu, chęci i intuicji zawsze znajdzie spo­
sób, żeby zadowolić partnera, bez względu 
na to, jak bardzo jest on we własnym przeko­
naniu w „nieerotycznym nastroju”.

Niektóre podstawowe umiejętności

Przyjrzyjmy się teraz niektórym podstawo­
wym technikom stosowanym w masażu ero­
tycznym, podobnie jak to uczyniliśmy przy 
masażu zmysłowym. W obu przypadkach na­
leży pamiętać, że są to tylko sugestie i każdy 
powienien szukać swojej metody, kiedy po­
czuje się już pewniej i nabierze wprawy.

Większość ludzi uważa, że masaż eroty­
czny ogranicza się do użycia rąk, ale wyko­
rzystuje się do niego także inne części ciała. 
Bez względu na wybraną technikę należy pa­
miętać, że im dłużej wykonuje się dane czyn­
ności i w sposób bardziej pobudzający, tym 
osiąga się lepsze rezultaty. Masaż erotyczny 
nie ma nic wspólnego z tzw. szybkim seksem, 
który może być cudowny we właściwym cza­
sie. Techniki masażu erotycznego zakłada­
jące użycie środków erotycznego dotykania 
przedłużają akt miłosny aż do momentu, 
kiedy kochankowie są tak roznamiętnieni, że 
nie mogą już powstrzymać się od stosunku 
ani o sekundę.

Istnieją różne techniki masażu erotyczne­
go. Należy je wypróbować i wyćwiczyć.

Wykorzystajcie ręce

Masaż erotyczny różni się od masażu zmysło­
wego już od razu przy określaniu celu: ma 
podniecać i nie uznawać żadnych barier. Nie 
ma więc potrzeby tłumić w sobie naturalnego 
pragnienia pełnego uczestniczenia w proce­
sie, gdyż jednakowe zaangażowanie obu 
stron jest warunkiem sukcesu.

W następnych rozdziałach zostanie omó­
wiony sposób masowania poszczególnych 
części ciała w celu osiągnięcia jak najlep­
szych efektów erotycznych. Teraz przyj­
rzyjmy się podstawowym ruchom.
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Gładzenie ma szczególne działanie eroty­
czne. Przesuwać rękami po dużych częściach 
ciała partnera - plecach, pośladkach i kręgo­
słupie. Wcześniejsze posmarowanie par­
tnera olejkiem nie jest konieczne, jeśli 
przedtem robiony był masaż zmysłowy. 
Ciało partnera będzie wtedy dostatecznie
natłuszczone.

Ruchy powinny być długie i łączące się ze 
sobą, nie zaś krótkie i urywane. Zacząć od 
muskania rękami partnera. Każdy ruch koń­
czyć powoli i delikatnie.

Gniecenie i inne średniogłębokie ruchy 
stosowane na właściwych miejscach mogą
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mieć bardzo erotyczne działanie. U niektó­
rych ludzi przy pewnym stopniu podniecenia 
określone partie ciała, jak np. górna część 
pleców, okolica ramion i podstawa szyi mogą 
wykazywać szczególną wrażliwość erotycz­
ną, jeśli nacisk na nie będzie właściwie nasi­
lony. Ogólnie jednak ruchy głębokie i śred- 
niogłębokie lepiej jest zarezerwować dla ma­
sażu zmysłowego.

Delikatne dotykanie polega na lekkich ru­
chach palcami, które powinny przypominać 
ruchy nóg pająka. Pozwolić palcom błądzić 
po całym ciele partnera, dotykając tylko po­
wierzchni skóry opuszkami palców, pobu­
dzać, a nie łaskotać. Badać wciąż dalej, śle­
dząc odruchy zadowolenia. Prawie wszędzie 
warto spróbować. Wyszukiwać długie drogi, 
łączące miejsca o których wiadomo, że są 
wrażliwe. Unikam opisu narządów płacio- 
wych ze względu na zamiar, z jakim ta ksią­
żka została napisana, ale jedna uwaga jest 
konieczna: „nogi pająka” u większości ludzi 
łaskoczą narządy płciowe.

„Chodzenie” opuszkami palców wokół pe­
wnych wrażliwych miejsc może sprawić wiele 
rozkoszy. Także delikatne szczypanie i ścis­
kanie właściwych miejsc - części ciała z tka­
nką tłuszczową - może być niezwykle przyj e- 
mne.

Kiedy partner jest już bardzo podniecony, 
ściskanie może sprawić mu dużą przyjem­
ność. Dotyczy to niekiedy piersi kobiet i bro­
dawek mężczyzn. Niektórzy lubią czuć na­
cisk na pośladki. Twardy ucisk całym ciałem 
może stworzyć poczucie wielkiej bliskości.

Pary, które osiągną silną emocjonalną 
więź w czasie masażu erotycznego, mówią, 
że czasami pojawia się u nich pragnienie, 
żeby ich ciała stopiły się w jedno, tak głę­
boka jest odczuwalna przez nich bliskość.





Uderzanie dłonią jest szczególnym rodza­
jem uderzenia. Niektórzy to lubuj. Istnieją 
kobiety, które trzeba lekko uderzać w czasie 
gry wstępnej, żeby mogły później czerpać 
przyjemność z seksu. Dzieje się tak dlatego, 
że podświadomie kobiety mają poczucie 
winy z powodu swoich pragnień seksualnych 
i zadowolenia osiąganego tą drogą, i sądzą, 
że powinny być z góry ukarane za to, że są 
„wyuzdane". Niemądry będzie kochanek, 
który nie pojmie tej gry.

Przy masażu części ciała partnera najbar­
dziej wrażliwych na intymny kontakt nie na­
leży ograniczać się tylko do użycia rąk. Sto­
sowanie innych części ciała lub przedmiotów

jako „narzędzi" z początku może wydać się 
szokujące, ale szybko można się przyzwy­
czaić i nabrać wprawy, co w rezultacie poz­
woli partnerowi osiągnąć rozkosz, o jakiej 
nawet nie marzył.

Można się umówić, że zabronione jest uży­
cie rąk w ogóle i wtedy dopiero odkrywa się 
w sobie fantazję, erotykę i wrażliwość na bo­
dźce seksualne. To jest dopiero świetna za­
bawa.

Trzeba pamiętać, że jedynym celem jest 
doprowadzenie partnera do stanu najwyż­
szego podniecenie i przeniesienia go w świat 
wielkiej namiętności niezależnie od tego, jak 
się to osiąga.

y-.\> A*
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Wykorzystajcie włosy

Kobieta powinna włosami muskać wrażliwe 
części ciała mężczyzny, co jest bardzo pod­
niecające. Mężczyzna może zrobić to samo, 
jeżeli jego włosy są dostatecznie długie. De­
likatne, wyzywające piękno tego rodzaju 
„masażu” trudno jest z czymkolwiek porów­
nać.

Wykorzystajcie usta

Oczywiste jest pragnienie całowania stref 
erogennych. Istnieje jednak wiele innych 
możliwości zabawy ustami. Można krążyć ję­
zykiem wokół wrażliwych miejsc, prowoko­
wać, nie łaskocząc, kąsać i „szczypać” zęba­
mi, ale ostrożnie, żeby nie zranić partnera. 
Można też dmuchać na wrażliwe miejsca lub 
wessać skórę ustami i pieścić ją językiem. 
Możliwości są nieograniczone.

Niektórym wielką przyjemność sprawia 
poznawanie ciała partnera językiem, pene­
trowanie wszystkich części ciała językiem z 
odpowiednią ilością śliny w sposób przypo­
minający mycie. Można to uprzyjemnić 
dmuchaniem na wilgotne części ciała.

Należy stale pamiętać, żeby ciało partnera 
pieścić jak najbardziej erotycznie. Bardzo 
zmysłowe może być na przykład całowanie 
dłoni; można całować też palce po kolei i ssać 
je w ustach. Innymi słowy, trzeba rozwijać 
pomysłowość w całowaniu się, poczynając 
od zwykłego dotykania się ustami aż do pra­
wdziwego oralnego uprawiania miłości.





Oralny seks jest bardzo ubogi, jeżeli poję­
cie to odnosi się tylko do narządów płcio­
wych z zaniedbaniem przy tym wielu wspa­
niałych podniet możliwych do osiągnięcia 
tym sposobem.

Kobiety, wykorzystajcie swoje piersi

Można poprosić partnera, żeby posmaro­
wał olejkiem piersi, albo natłuścić tę część 
ciała partnera, która będzie masowana. Na­
stępnie masować ją piersiami. Jest to zwykle 
bardzo podniecające dla mężczyzn, a często 
również dla kobiet. Szczególnie erotyczne 
działanie ma masowanie piersiami brodawek 
mężczyzny. Rozszerzając zakres czynności 
można zastosować także techniki, które pod­
czas masażu zmysłowego wywołały eroty­
czne reakcje. Wtedy trzeba było zminimali­
zować efekty erotyczne, natomiast teraz na­
leży ze wszystkich sił je potęgować.

Skoncentrujcie się na masażu

Umysł jest najsilniejszym ośrodkiem erotyz­
mu, skóra zaś powierzchniowo największym. 
Wynika stąd, że masaż erotyczny jest pod­
niecającą i kompleksową zabawą łączącą oba 
te ośrodki.

Poświęcić wyłączną uwagę partnerowi. 
Przydatne będą doświadczenia masażu zmy-





słowego. Nie obciążać się zbędnymi w danej 
chwili myślami, codziennymi kłopotami. 
Oddać się bez reszty obcowaniu z partnerem 
i podarować mu najcudowniejsze przeżycia. 
On zrobi to samo. Jeżeli istnieje jakieś napię­
cie lub obawy u któregoś z partnerów, przy­
szedł czas, żeby się ich pozbyć.

Wykorzystajcie zabawki 
i inne przedmioty

Istnieje wiele przedmiotów, które moża za­
stosować do uatrakcyjnienia masażu erotycz­
nego, na przykład: elektryczne urządzenie 
do masażu, ptasie piórka, futro, lód, jedwab, 
skóra, guma itp. Warto eksperymentować z 
tymi przedmiotami.
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Przygotowanie miejsca

Przygotowanie miejsca do masażu erotycz­
nego zależy od tego, czy jest on przedłuże­
niem masażu zmysłowego.

Jeżeli masaż erotyczny jest przedłużeniem 
masażu zmysłowego, miejsce jest już przygo­
towane, jest też zapewniona odpowiednia at­
mosfera i spokój. Można przenieść się z po­
dłogi na łóżko. Teraz działania będą mniej 
powściągliwe i podłoga może być niezbyt wy­
godna do pieszczot.

Jeżeli masaż erotyczny nie był niczym po­
przedzony, należy wrócić do 16 strony tej 
książki i wybrać najbardziej odpowiednie z 
wymienionych propozycji. Nie wszystkie wa­
runki muszą być spełnione, ale na przykład 
intymność ważna przy masażu zmysłowym 
staje się nieodzowna przy masażu erotycz­
nym. Mało jest osób, które nie mają zaha­
mowań w sytuacji erotycznej, jeśli istnieje 
zagrożenie naruszenia intymności.

Niektóre pary pragną uzupełnić nastrój 
muzyką, która wprowadza elementy roman­
tyzmu i erotyki.

Ubranie, które nie ma w ogóle znaczenia w 
masażu zmysłowym, może odgrywać ważną 
rolę w masażu erotycznym. Mężczyźni lubią 
swoje partnerki ubrane w określony strój lub 
bieliznę. Kobiety również niekiedy mają 
upodobania do mężczyzn ubranych w nie­
które części garderoby. Rozbieranie staje się 
wtedy częścią masażu. Stopniowe pozbywa­
nie się ubrania podnieca i prowokuje, szcze­
gólnie wtedy, kiedy najwrażliwsze części 
ciała zostaną obnażone na końcu. Biżuteria, 
która w masażu zmysłowym przeszkadzała, 
teraz jest nawet pożądana, jeżeli tylko nie 
utrudnia masażu. Łańcuszek wokół kostki 
lub w talii wygląda bardzo seksownie i wyzy­
wająco, zwłaszcza na opalonej skórze. Per­
fumy także tworzą nastrój erotyczny.

Przygotowanie ciała swojego partnera od­
grywa tu większą rolę niż w masażu zmysło­
wym. Doskonały początek może stanowić 
wspólna kąpiel lub wspólny prysznic.

Równie ważne w obu rodzajach masażu 
jest przygotowanie psychiczne. W masażu 
zmysłowym należy uspokajać swoje myśli i 
skoncentrować się na zadowalaniu partnera. 
W masażu erotycznym wręcz odwrotnie, na­
leży się podniecać, na przykład wyobraża­
niem sobie ulubionych intymnych sytuacji. 
Niektórzy potęgują seksualne napięcie, pro­
wadząc rozmowy na ten temat.

Przygotowania te podwyższają pułap sek­
sualnych oczekiwań i napięcia oraz przedłu­
żają czas i zadowolenie osiągane z masażu. 
Tempo życia w dzisiejszym świecie jest takie, 
że ludzie traktują swoje miłosne związki jak 
posiłek w barze szybkiej obsługi. Zwolnienie 
tempa w kontaktach miłosnych, do czego 
zmusza masaż erotyczny, może na nowo oży­
wić zamierające współżycie seksualne.

Spotykam się często z pytaniem, czy na­
leży robić masaż zmysłowy przed erotycz­
nym. Prawdę mówiąc, nie da się tu odpowie­
dzieć jednoznacznie, ponieważ niektórzy lu­
dzie kochają się po masażu zmysłowym, 
niektórzy zaś tego nie robią. Wydaje się, że 
masaż erotyczny j est wystarczaj ący sam w so­
bie i może być częścią masażu zmysłowego 
lub następować po nim. Myślę jednak, że w 
zasadzie lepiej jest oddzielić od siebie te dwie 
rzeczy tak, żeby osoba pragnąca masażu nie 
czuła się zobowiązana do aktu płciowego, je­
śli tego nie chce. Nie jest to problemem w 
przypadku masażu erotycznego, gdyż tu seks 
jest głównym celem.

Dla większości par, które stosują obie te­
chniki, bardzo ważna jest absolutna szcze­
rość wobec siebie. Często mężczyzna, który 
odczuwa potrzebę czułości i pragnie na przy­
kład wymasowania pleców po długiej jeździe 
samochodem, myśli, że powinien ukryć 
swoje pragnienie pod płaszczykiem jakiejś 
gry erotycznej, żeby partnerka nie posądziła 
go o słabość. Dlatego dąży do seksu, chociaż 
wolałby coś innego. Ponieważ jego serce /i 
penis/ nie pragną seksu, może się on nie 
udać, a fakt ten prowadzi do rozczarowania, 
poczucia klęski, kłótni, rozgoryczenia i na-





wet szukania związków pozamałżeńskich 
przez jedną lub obie strony, żeby rozładować 
frustrację.

Kiedy jednak kochankowie starają się wy­
szukiwać i odkrywać swoje pragnienia mając 
pewność, że zostaną one spełnione, wtedy 
obustronny masaż w dużym stopniu umacnia 
ich stosunek. Także kobiety trudno zdoby­
wają się na szczerość; nie jest to problem 
tylko mężczyzn. Kobieta czasami uprawia 
seks, bo nie widzi innego wyjścia, ale gdyby 
zaproponowała swojemu mężczyźnie masaż 
zmysłowy lub nawet erotyczny zakończony 
masturbacją, oboje byliby szczęśliwi.

Niektórzy kochankowie bawią się sobą w 
zmysłowej sferze życia i kto może powie­
dzieć, że nie mają racji? Na przykład, ko­
bieta może być seksualnie podniecona, pod­
czas gdy mężczyzna jest zbyt zmęczony, żeby 
mieć ochotę na seks. Może też się zdarzyć, że 
poprzedni stosunek się nie udał i boi się po­
nownej klęski. Dla takiego mężczyzny masaż 
erotyczny może być szczęśliwym rozwiąza­
niem z masturbacją lub bez niej. Tu nie 
czuje się zagrożony, a ponieważ jego par­
tnerka zachowuje się swobodnie podniecona 
nim /i prawdopodobnie sobą/, również męż­
czyzna nie ma nieprzyjemnego uczucia, że 
seksualnie nie zadowolił partnerki.

Warianty i kombinacje łączenia masażu 
zmysłowego, erotycznego, masturbacji i sto­
sunku płciowego są niezliczone i pary, któ­
rym zależy na wzajemnym zadowoleniu, 
opracują dla siebie najbardziej optymalny 
program. Kierując się miłością, można roz­
wiązać wszystkie intymne problemy przez za­
stosowanie różnych kombinacji masażu zmy­
słowego i erotycznego pod warunkiem ela­
stycznego podejścia partnerów i ich dobrej 
woli.



Zalecane erotyczne zachowania Włosy i głowa

Kochankowie, którzy nie boją się nowości, 
sami odkryją, co jest dla nich najprzyjem­
niejsze, ale podam teraz przykłady zacho­
wań satysfakcjonujących wiele osób. Poniż­
sze rady są raczej tylko wprowadzeniem i 
każda para bez zahamowań wzbogaci je swo­
imi doświadczeniami, jeżeli przez jakiś czas 
oboje będą dokładać starań, żeby dać par­
tnerowi zadowolenie.

Masować głowę partnera w okolicach cie­
mienia, skroni albo tył głowy. Może to być 
znakomity początek, ponieważ taki masaż 
odpręża. Jak widać na s. 60, głowa i szyja są 
łatwo dostępne /bo są odsłonięte/ i są częś­
ciami ciała, do których pieszczenia jesteśmy 
przyzwyczajeni od wczesnego dzieciństwa, 
dlatego są bezpieczne i masowanie ich działa 
relaksująco i od nich należy zacząć.

• Zanurzyć twarz we włosach partnera i 
wielokrotnie wplatać w nie dłonie i pieścić 
okolice ciemienia.

• Niektóre kobiety lubią wmasowanie we 
włosy niewielkiej ilości perfum.

• Całować nawzajem swoje włosy.
• Niektórzy lubią, żeby im szczotkować 

włosy rytmicznie i zmysłowo. We właści­
wym momencie może to być bardzo pod­
niecające.









Twarz i uszy

Całować partnera po całej twarzy, trzymając 
ją delikatnie i z czułością w swoich dłoniach.

• Obsypać twarz mnóstwem delikatnych, 
lekkich pocałunków, zwłaszcza powieki, a 
także uszy.

• Dotknąć ustami wnętrza ucha leciutko i 
zmysłowo, zrobić to samo z wewnętrzną 
stroną ucha.

• Dotknąć płatu usznego palcem i kąsać go 
delikatnie. Penetrować ucho językiem.

• Teraz lekko przesunąć opuszką palca po 
powiekach, dotknąć warg, robić małe 
kółka po policzkach i tak dalej od począt-

Całować wargi i usta wykorzystując całe 
doświadczenie erotyczne.



;



Szyja

Złączyć palce i pieścić nimi szyję z boków.

• Wydychać powietrze na szyję partnera 
tak, żeby odczuł ciepło oddechu.

• Gładzić opuszkami palców miejsce, gdzie 
kończą się włosy i kark.

• Przesunąć ręce do przodu i potem delikat­
nie przesuwać nimi wzdłuż obojczyków.

• Obsypać szyję partnera pocałunkami od 
piersi do brody. Powtórzyć to wielokrot­
nie w górę i w dół.





Klatka piersiowa i piersi

Dla niego. Krążyć językiem po brodawkach 
partnera delikatnie i drażniąco, kąsać je. 
Gładzić jego klatkę piersiową po całej po­
wierzchni, można pomóc sobie użyciem np. 
kawałka jedwabiu. Opierać się ciałem o jego 
klatkę piersiową, między innymi masując go 
biustem przez jedwab.

Eksperymentowć aż do odkrycia, co go 
najbardziej podnieca. To może potrwać, po­

nieważ większość mężczyzn nie wie nic lub 
bardzo niewiele o szczególnie wrażliwych 
miejscach w tej części ciała.

Dla niej. Nie dotyczy to tych kobiet, które 
pieszczą swoje piersi przy masturbacji i dla­
tego doskonale wiedzą, co je podnieca. Ko­
chający mężczyzna uważnie obserwuje swoją 
partnerkę w czasie masturbacji i dokładnie 
wie, co ona najbardziej lubi i jak to powinien 
robić.
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• Dotykać łagodnie dłonią piersi partnerki 
używając olejku, jeśli masaż ma być pra­
widłowy. Rozprowadzić olejek po całych 
piersiach i górnej części klatki piersiowej. 
Smarować powoli i drażniąco, brodawki 
zostawić na koniec.

• Trzeć delikatnie brodawki między palca­
mi. Ścisnąć je, jeśli ona to lubi. Wcisnąć 
brodawkę w pierś i tak masować. Delikat­
nie wyciągać brodawkę, można ją jedno­
cześnie trochę wykręcić.

• Objąć ustami jak największą część piersi i 
mocno ssać. Zastosować różne rodzaje 
ssania, liżąc jednocześnie brodawki języ­
kiem. Zajmując się tak jedną piersią, nie 
wolno zapomnieć o równoczesnym piesz­
czeniu drugiej.

• Zwilżyć brodawki śliną a następnie dmu­
chać na nie.

• Chwycić jednocześnie obie piersi i maso­
wać je powoli razem.

• Można smarować piersi czymś smacznym 
i lizać je.

• Muskać piersi rzęsami, mrugając nimi, 
można też użyć piórka.

• Masować jej piersi futrzaną rękawicą.
• Ocierać swoimi brodawkami j ej brodawki.
• Masować jej piersi stopami.
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Brzuch

Delikatnym materiałem gładzić brzuch par­
tnera. Jedwabna bielizna lub pończochy 
mogą wywołać prawdziwe erotyczne wraże­
nia, tym bardziej jeśli partnerka dopiero je 
zdjęła. Całować cały brzuch aż do wzgórka 
łonowego, ale wskazane jest podrażnić się 
nieco i powstrzymywać się z dotknięciem go.

• Wsunąć język w pępek i obracać nim. Po­
tem dmuchnąć w pępek.







Ręce i dłonie

Masować ręce długimi zmysłowymi rucha­
mi, używając olejku. To obniży chwilowo 
temperaturę erotyczną, ale w rezultacie 
spowoduje wzrost napięcia i oczekiwania.

Potem uchwycić palce partnera i maso­
wać je powoli i delikatnie.

» Wkładać po kolei palce do ust, ssać je i 
całować.

» Penetrować głęboko językiem dłonie.
» Pieścić językiem skórę między palcami.
» Stosować umiejętności nabyte przy ma­

sażu zmysłowym, które dawały partne­
rowi najwięcej przyjemności.
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Plecy

Czule odwrócić partnera i używając olejku 
masować mu plecy szerokimi, posuwistymi 
ruchami. Wyszukiwać napięte miejsca na 
barkach i w dole szyi. Złagodzić ośrodki na­
pięcia masażem. Robić to siedząc okrakiem 
na partnerze. Obejmować udami jego ciało i 
pozwolić, by przy każdym poruszeniu się w 
celu dosięgnięcia górnych części pleców i 
szyi, narządy płciowe masującego ślizgały się 
po pośladkach i krzyżu partnera.

• Długimi posuwistymi ruchami masować 
złączonymi palcami duże mięśnie wzdłuż 
kręgosłupa. Starać się, żeby w miarę mo­
żliwości utrzymywać jak największy kon­
takt między ciałami partnerów.

• Teraz masujący musi przesunąć się niżej, 
aby móc masować pośladki. Powinien usiąść 
między rozłożonymi nogami partnera leżą­
cego na brzuchu. To otwiera strefę genitalną i 
samo w sobie niesie duży ładunek erotyczny.
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Pośladki

Wielu osobom prawdziwą rozkosz sprawia
pieszczenie i masowanie pośladków.

• Masować pośladki i zakończyć masowanie 
łagodnym ruchem wzdłuż środkowego 
wgłębienia.

• Jeśli partner to lubi, przedłużyć ruch do 
odbytu /anus/ i tu zataczać lekkie kręgi.

• Masować przestrzeń między odbytem a 
otworem pochwowym lub nasadą członka. 
To miejsce - okolica okołoodbytnicza - 
jest bardzo erogenne u większości ludzi, 
chociaż nie wiedzą o tym czasami nawet 
bardzo doświadczeni kochankowie.

• Zrobić kilka długich pociągnięć wysoko 
od szczytu kręgosłupa /można językiem/ w 
dół przez środek pośladków aż do odbytu 
lub w okolicy odbytniczej. Niech ta droga 
będzie długa i bardzo podniecająca, tak by 
warto było czekać na jej koniec.

• Masować pośladki unikając dotykania 
odbytu. Pieścić pośladki włosami.









Nogi i stopy

Opisywany dotychczas masaż stał się bardzo 
podniecający, pora więc, żeby nieco zwolnić 
tempo. *

• Nanieść trochę olejku na nogi partnera i 
masować je długimi, posuwistymi ruchami 
od pośladków do stóp. Pamiętać, że tak 
jak przy masażu zmysłowym nie wolno 
przyciskać nogi posuwając się w dół, mo­
żna natomiast wzmocnić ucisk idąc w górę.

• Wewnętrzna strona ud jest szczególnie 
wrażliwa erotycznie, podobnie jak skóra 
pod kolanami. Te właśnie miejsca należy 
długo masować, lizać, obsypywać pocału-

go nie wolno dotykać. Zacząć od wew­
nętrznej strony kolan i przesuwać języ­
kiem do narządów płciowych, przez wew­
nętrzną stronę uda. Wrócić językiem tą 
samą drogą do kolana, a następnie zrobić 
to samo na drugiej nodze. Powtarzać tak 
długo, jak tylko partner jest w stanie wy­
trzymać.

• Masować stopę, jak zostało opisane w 
części o masażu zmysłowym, lecz obecnie 
robić masaż ustami. Całować i chwytać w 
usta palce. Masować stopy różnymi częś­
ciami ciała łącznie z narządami płciowymi.

• Uchwycić stopę partnera, jakby stopa 
była urządzeniem do masażu, pieścić te 
części swojego ciała, które pragnie się ma-



Całe ciało

Na koniec, jak w przypadku masażu zmysło­
wego, ale z innych powodów, należy maso­
wać całe ciało, żeby połączyć działanie na 
wszystkie części ciała do tej pory masowane. 
Ocierać się z góry na dół o różne części ciała,

tym razem me omijając narządów płcio­
wych. Poruszać się długimi, posuwistymi ru­
chami, najpierw masujący na górze, a nastę­
pnie po zmianie pozycji - pod spodem. Uży­
wać do masowania się różnych części ciała 
partnera. Rozkoszować się wspaniałym 
uczuciem i wzajemnym ciepłem ciał.





Teraz podniecenie powinno osiągnąć ze­
nit, co jest zaproszeniem do specyficznej ero­
tycznej gry. Co będzie dalej, to zależy od 
pragnień i chęci partnerów i jest poza zasię­
giem tej książki. Większość par, które przy 
stosowaniu masażu erotycznego dochodzą







5
Terapie naturalne, masaż i seks
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W zachodniej judeochrześcijańskiej kulturze słowo seks ma wiele znaczeń negatywych, 
natomiast w innych częściach świata nie ma i nie było tego typu uprzedzeń.
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Zawsze jednak seks był obwarowany zaka­
zami /żadna kultura nie może pochwalić się 
pełną harmonią w tej dziedzinie/, ale Zachód 
odciął się od seksu jako synonimu grzechu. 
O seksie się nie mówi i najlepiej, gdyby w 
ogóle nie było.

W innych kręgach kulturowych wprost 
przeciwnie, seks stanowi nieodłączną, skła­
dową część urody życia. Starożytny Wschód 
dał współżyciu seksualnemu wysoką pozycję 
zarówno w życiu społecznym, jak i prywat­
nym. Seks spełnieł ważną rolę duchową i bio­
logiczną. Niestety, obecnie szerzy się tam co­
raz szybciej zachodnia kultura erotyczna z ty­
powymi dla niej uprzedzeniami.

Szkoda, że tak się dzieje, bo akt płciowy 
jest również przeżyciem duchowym polega­
jącym na znacznie głębszym niż fizyczne zes­
poleniu dwojga ludzi. Czytelnicy, którzy 
mają ze swoimi partnerami taką więź, wie­
dzą, co mam na myśli.

Wierzę, że ludzie odkryj ą życie duchowe w 
swoim związku miłosnym w świecie bezboż­
nym i okrutnym. Odgrywa to dużą rolę przy 
braku innych wartości.

Moje doświadczenie zawodowe potwier­
dza powyższe poglądy. W swojej praktyce 
spotykam pary, które mają doskonały kon­
takt fizyczny, ale nie ma między nimi porozu­
mienia psychicznego. Przez to ich związek 
jest zubożony i powierzchowny, czego są 
świadomi, ale nie znają przyczyny tego stanu 
rzeczy.

Te w dużej mierze abstrakcyjne rozmyśla­
nia nabierają konkretnego znaczenia przy 
analizie rzeczywistego kontaktu fizycznego, 
jaki osiąga się przy stosowaniu masażu zmy­
słowego oraz innych metod naturalnych. 
Wszystkie te techniki opierają się na filozofii 
percepcji świata, rozumienia go w o wiele 
szerszym zakresie niż robi to zachodnia me­
dycyna. Istotą większości tych terapii jest 
ukierunkowanie na sferę psychiki jako pod­
stawę witalności.

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

sażem mogą dać współczesnym kochankom. 
Dla wielu czytelników stosowanie technik 
masażu erotycznego i zmysłowego opisanych 
w tej książce stanie się, być może, codzienną 
praktyką. Mam nadzieję, że w tym rozdziale 
znajdą oni opisy technik o działaniu relaksu­
jącym i stymulującym, które wzbogacą 
współżycie erotyczne każdej pary kochan­
ków. Zapewne niewiele osób będzie chciało 
sobie przyswoić zasady filozofii i model ży­
cia, z którymi ściśle łączą się wspomniane te­
rapie. Można jednak wziąć z nich tylko pe­
wne elementy, które pomogą w urozmaica­
niu i pogłębianiu życia uczuciowego i eroty­
cznego. Zaczniemy od przedstawienia wzglę­
dnie prostej formy naturalnej terapii - zapa- 
choterapii.

Zapachoterapia

Jest to stara sztuka wywodząca się jeszcze ze 
starożytnego Egiptu. Egipcjanie stosowali 
otrzymywane z roślin olejki aromatyczne do 
leczenia schorzeń fizycznych, a także wyko­
rzystywali je przy leczeniu zaburzeń emocjo­
nalnych i psychicznych. Olejki były czasami 
stosowane doustnie, zwykle jednak wcierano 
je w skórę, która je dobrze wchłania, szcze­
gólnie jeśli jest rozgrzana kąpielą.

Olejki aromatyczne są wyciągami z roślin i 
kwiatów. Są one dość drogie ale wydajne, 
ponieważ są ekstraktem. W najwykwintniej­
sze olejki można się zaopatrzyć w wielkich 
sklepach lub zamówić je pod adresem: Mar- 
gguerite Maury Glinie, Park Lane Hotel, 
London W1Y 8BX, lecz również zupełnie do­
bre olejki można kupić po przystępnej cenie 
w zwykłych drogeriach.

Zapachoterapia jest łatwa do zastosowa­
nia w warunkach domowych, gdyż potrzebne 
do niej są tylko ręce i olejki. Nie będziemy 
się zajmować właściwym, medycznym uży­
ciem olejków, lecz skonmcentrujemy się na 
ich przydatności w masażu erotycznym i zmy­
słowym. Należy więc wybrać olejek, którego 
zapach najbardziej nam się podoba.
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Cząsteczki zapachowe lepiej oddziałują na 
układ nerwowy, jeśli lubimy wdychany za­
pach. Zmysł powonienia jest podstawowym i 
bardzo rozwiniętym zmysłem u zwierząt. Lu­
dzie nie są tu wyjątkiem.

Kilka kropel olejku można wlać do kąpie­
li. Można także wlać trzy albo cztery krople 
do naczynia z wrzącą wodą i zrobić sobie in­
halację. Dobrze jest stosować olejek do ma­
sażu.

Olejku aromatycznego można używać w 
postaci koncentratu, ale najbardziej ekono­
miczne jest rozcieńczyć go olejem sojowym 
lub migdałowym. Na kieliszek sojowego lub 
migdałowego oleju dać 3-4 krople olejku 
aromatycznego. Zęby zwiększyć efekt dzia­
łania olejku, skóra powinna być rozgrzana. 
Można to osiągnąć albo przez wstępny masaż 
bez olejku, albo przez wcześniejszą kąpiel. 
Olejki stosować tak, jak podano w rozdzia­
łach o masażu erotycznym i zmysłowym. Ró­
żnica między użyciem zwykłych olejków do 
masażu a olejków aromatycznych polega na 
tym, że zapach olejku aromatycznego pobu­
dza zmysły i sprawia, że masaż ma działanie 
bardziej relaksujące lub podniecające.

Oto kilka uwag o niektórych olejkach i ich 
użyciu w zapachoterapii, interesujących, być 
może, na etapie nauki uczynienia z nich sta­
łego elementu erotycznego współżycia.

O olejku rozmarynowym mówi się, że jest 
afrodyzjakiem. Wlać czetry krople tego 
olejku do jednego kieliszka oleju sojowego, 
dobrze wymieszać. Masować okolice krzyża.

Olejek kminkowy dodaje się do kąpieli. 
Stwierdzono, że ma działanie łagodzące bóle 
menstruacyjne.

Olejek szałwiowy - wlać trzy krople olejku 
do naczynia z ciepłą wodą albo bidetu; płu­
kanie pochwy tym roztworem leczy infekcje i 
łagodzi stany zapalne śluzówki.

Olejek miętowy służy do płukania ust. Do 
szklanki lub filiżanki ciepłej wody wlać dwie 
krople olejku. O ile zachodzi potrzeba, płu­
kanie można powtórzyć, żeby usunąć nie­
przyjemny zapach z ust.
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Użycie olejków aromatycznych nie musi 
być obowiązkową częścią praktyki. W szcze­
gólnych okolicznościach, kiedy chce się udo­
skonalić masaż i doprowadzić do większego 
rozluźnienia, mogą one mieć wręcz magiczne 
działanie.

Shiatsu

Dosłowne tłumaczenie słowa shiatsu to: 
„ucisk palcami”. Jest to stara japońska tech­
nika. Shiatsu różni się od zachodniego spo­

sobu masażu tym, że stosuje się tylko ucisk i 
ruchy rozciągające, bez ugniatania, tarcia i 
ruchów posuwistych.

Masażysta wykonujący masaż shiatsu po­
sługuje się palcami, łokciami, kolanami i sto­
pami, którymi naciska liczne miejsca aku- 
punkturowe wzdłuż energetycznych kana­
łów ciała. Przypomina to chińską akupresu­
rę, ale w akupresurze naciska się tylko palca­
mi.

Techniki zachodnie, nawet jeśli w istocie 
mają za cel osiąganie równowagi energetycz­
nej ciała, nie definiują tego tego w ten spo­
sób, podczas gdy w shiatsu jest to podstawą i 
głównym celem. Wyspecjalizowany masaży­
sta shiatsu wywołuje u pacjenta stan równo­
wagi pomiędzy ciałem, umysłem, duchem i 
uczuciami, nawet jeśli pacjent poprosił o po­
moc z powodu konkretnych dolegliwości.

Shiatsu zdobywa sobie coraz większą po­
pularność na Zachodzie jako technika poma­
gająca w najróżniejszych chorobach, począ­
wszy od stresu do łagodzenia bólów porodo­
wych, a także w wielu codziennych dolegli­
wościach.

Profesjonalne opanowanie zasad techniki 
shiatsu wymagałoby całego życia, ale nie­
które jej elementy może sobie przyswoić na­
wet amator w warunkach domowych, przy 
zastosowaniu odpowiednich ćwiczeń. Tak 
jak w omówionych w poprzednich rozdzia­
łach rodzajach masażu efekt końcowy zależy 
w dużej mierze od stopnia wzajemnego zro­
zumienia między partnerami.

W shiatsu bardzo ważne jest ułożenie obu 
partnerów. Zarówno masowany jaki masu­
jący powinni być rozluźnieni. Nacisk na któ­
reś z miejsc akupunkturowanych powinno 
się rozpocząć raczej z okolic tuż przy pępku
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/hara/ niż ramion lub pleców. Bardzo ważne 
jest także, żeby nacisk na określone miejsca 
akupunkturowe ciała /tsubos/ wykonywać 
kciukiem lub dłonią pod kątem prostym w 
stosunku do ciała.

Należy klęknąć obok partnera z lekko ro­
złączonymi nogami tak, aby ciało było w po­
zycji stabilnej. W ten sposób można przez j a- 
kiś czas nie przerywać nacisku, nie tracąc 
przy tym równowagi i nie męcząc się. Ręce 
należy trzymać wyciągnięte. Najlepiej, żeby 
partner leżał na podłodze, ale niektóre wa­
żne tsubos są dostępne także wtedy, gdy par­
tner siedzi.

Specjaliści naciskają różnymi częściami 
ciała. Początkującemu jednak najłatwiej jest 
zacząć od naciskania samymi kciukami. Na 
początku należy uciskać tylko jednym kciu­
kiem, a po jakimś czasie trzeba używać obu 
na przemian. Masuje się tylko opuszką kciu­
ka, pozostała zaś część dłoni leży na ciele 
partnera, dzięki czemu nie traci się z nim 
kontaktu. Należy pamiętać, żeby dłonie za­
wsze były w kontakcie z ciałem partnera. 
Kiedy jedna ręka naciska, druga leży na ciele 
w pobliżu pierwszej. Dłonią można jeszcze 
naciskać harę pod kątem prostym w stosunku 
do ciała.

Nacisk przy masażu shiatsu sprawia zwy­
kle przyjemność partnerowi. Jeżeli jednak 
zacznie odczuwać ból, należy przerwać ma­
saż, ponieważ może to oznaczać, że istnieją 
jakieś przeszkody wewnętrzne.

Przy tym rodzaju masażu masowany nie 
musi być nagi, ale oczywiście lepiej, jeśli jest 
rozebrany.

Przed podaniem programu masażu shiat­
su, jaki może stosować każdy, kto opanował 
podstawy masażu zmysłowego według moich 
wskazówek, należy wskazać pewne uwarun­
kowania, kiedy stosowanie techniki shiatsu 
może być szkodliwe.

• Szczególnie należy unikać tego masażu
przy rozszerzonych naczyniach krwionoś­
nych.

• Kobiecie w ciąży nie należy masować 
brzucha; w zaawansowanej ciąży nie na­
leży uciskać nóg.

• Nie masować człowieka wyczerpanego.
• Nie masować człowieka z podwyższoną 

temperaturą.
• Nie należy masować ludzi z chorobami 

zakaźnymi skóry, wypadającym dyskiem 
albo złamaniem kości.

• Nie należy masować kogoś, kto zażywa 
kortykosterydy/jak np. encorton/.

Każdy, kto naprawdę chciałby zgłębić te­
chnikę właściwego stosowania shiatsu,powi­
nien dokładnie zapoznać się z fachową litera­
turą na ten temat. Tu daję tylko streszczenie 
najprostszych postaci shiatsu, masażu, który 
łączy energetyczne systemy człowieka i w ten 
sposób poprawia jego ogólne samopoczucie. 
Należy pamiętać, że wszystkie oddziaływa­
nia na miejsca akupunkturowe są ukierunko­
wane w ten sposób, że zmienią albo znorma­
lizuj ą przepływ energii przez te miejsca.

• Poprosić partnera, żeby położył się na 
brzuchu na podłodze albo na jakimś twar­
dym podłożu. Położyć dłonie na plecach par­
tnera; jedną na łopatce, a drugą na biodrze 
po przekątnej, i w czasie wydechu przesuwać 
dłonie po kręgosłupie. Zmienić ręce i powtó­
rzyć nacisk w ten sposób, że okolica kręgo­
słupa jest naciskana teraz z drugiej strony.

• Przycisnąć dłońmi barki i ruchami okręż­
nymi przesuwać po łopatkach partnera. Tu 
znajdują się południki /przepływowe kanały 
energetyczne/, które wpływają na odczuwa­
nie zmęczenia i stany napięcia. Większość lu­
dzi potrzebuje masowania tej części ciała, 
szczególnie, jeżeli są znerwicowani i łatwo 
poddają się stresom. To miejsce można ucis­
kać kciukami, łokciami, a nawet piętami.

• Masować naciskając dłońmi, a następnie 
kciukami miejsca po obu stronach kręgosłu­
pa.



* Potem masować w kierunku bioder i kciu­
kami uciskać krzyż /dolna część pleców prze­
chodząca w pośladki/. Następnie łokciem 
uciskać górną część pośladków.
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* Teraz przejść do masażu wewnętrznej 
strony nóg, przyciskając je najpierw kciuka­
mi, a potem kolanami. Delikatnie ścisnąć z 
boków ścięgno Achillesa i trzymać tak 3-5 se­
kund.



* Podciągnąć nogę partnera w ten sposób, że 
jedna ręka leży na dolnej części pleców, 
druga zaś umieszczona zaraz za palcami 
stopy ostrożnie przyciąga stopą do poślad­
ków tak, żeby nogę najlepiej naciągnąć. Jeśli 
partner w jakikolwiek sposób okaże, że mu 
to nie odpowiada, należy natychmiast przer­
wać. Zgiąć leżącą nogę partnera pod kątem 
prostym i przyciskać mocno dłońmi udo.
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* Masować twarz według wskazówek ze s. 42.





* Następnie należy poświęcić uwagę dło­
niom. Delikatnie ścisnąć palce przed rozpo­
częciem masowania części pomiędzy kciu­
kiem a palcem wskazującym. Przyciskać to 
miejsce 5 sekund, przytrzymując je kciukiem 
od góry , a pozostałymi palcami od dołu dłoni.

* Potem ująć przegub dłoni partnera i deli­
katnie potrząsnąć ręką, żeby ją rozluźnić.







* Masować dolną część brzucha /hara/. Wy­
konywać ruchy okrężne zgodnie z ruchem 
wskazówek zegara, jak na s. 49, a potem 
lekko naciskać wzdłuż luku żebrowego i 
przesuwać rękę na środek brzucha, w kieru­
nku pępka.

* Zakończyć masaż shiatsu masowaniem 
przedniej strony nogi, uciskając ją. Na po­
czątku masować wewnętrzną stronę uda i 
łydki, a potem także zewnętrzną stronę, bez 
uciskania kości.

* Zginać stopę do przodu i prostować ją. 
Drugą nogę tak samo.
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uczuć. Dlatego tak ważne jest, żeby masu­
jący budził w partnerze całkowite zaufanie. 
Trudno, a nawet niemożliwe jest rozluźnić 
się zupełnie, odsłonić swoje uczucia, jeżeli 
kiedykolwiek wcześniej w chwilach szczero­
ści partner okazał się nielojalny, skrytyko­
wał nas, wyśmiał albo zignorował.

Podstawą wszystkich rodzajów masażu 
jest zrozumienie, miłość, zaufanie wzajemne 
i troskliwość partnerów, a masaż jest najsku­
teczniejszy, kiedy wszystkie te uczucia od­
biera masowany.

Podkreślam, że ten wariant shiatsu, ma­
sażu „na domowe potrzeby” jest w zasadzie 
nastawiony na relaks i dostarczanie przyjem­
ności. Nie jest przewidziany do leczenia. 
Żeby masaż pomógł w wyleczeniu choroby, 
należy zwrócić się do zawodowego terapeu­
ty. W stosunku do masażu zmysłowego opi­
sane tutaj różne techniki mogą stanowić 
przyjemną odmianę i z pewnością mają duże 
znaczenie dla psychiki człowieka. W istocie 
wielu ludzi uważa, że masaż shiatsu może po­
ruszać i mobilizować najgłębsze warstwy
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Akupresura

Akupresura jest blisko spokrewniona z ma­
sażem shiatsu i nie ulega wątpliwości, że pra­
widłowe pobudzanie poszczególnych miejsc 
akupunkturowych może mieć zbawienny 
wpływ na ciało, umysł i ogólne samopoczu­
cie. I chociaż żaden masażysta amator nigdy 
nie opanuje sztuki akupresury w takim stop­
niu, by móc leczyć schorzenia w szerokim 
znaczeniu tego słowa, niektóre miejsca aku­
punkturo we łatwo jest zlokalizować i częste 
ich naciskanie daje wspaniałe rezultaty. Tak 
więc jest to dodatkowa umiejętność możliwa 
do zastosowania przez pary, które j uż stosuj ą 
masaż zmysłowy.

Nacisk na miejsca akupunkturowe należy 
robić kciukami, żeby uzyskać zarówno miejs­
cowe, jak i ogólne efekty. Oto kilka propozy­
cji. Każde miejsce trzeba naciskać około 4 
sekund, po dwa lub trzy razy.

Plecy
• po obu stronach kręgosłupa
• ramiona

Biodra
• pośladki
• sacrum /okolica krzyżowa/
• wgłębienie przy pośladkach

Kończyny
• równocześnie ścięgna Achillesa z obu 

stron

Stopy
• stawy
• od 3 do 5 cm od rozwidlenia dużego palca 

u nogi i drugiego palca

Barki
• od 3 do 5 cm pod wgłębieniem na górnej 

krawędzi obojczyka

Ręce i dłonie
• skóra między kciukiem i palcem wskazu­

jącym

Hara
• około 8 cm od pępka z obu stron /naciskać 

w kierunku pępka/
• naciskać opuszkami palców część środ­

kową 5-6 cm pod pępkiem

Nogi
• wewnętrzna strona kolana
• zakończenie piszczeli, jak na zdjęciu. 

Mocno nacisnąć. Jeśli naciśnięte zostało 
właściwe miejsce, silny bodziec powinien 
przepłynąć od piszczeli do stopy.

Nacisk na wyżej wymienione miejsca na­
daje nowy wymiar masażowi, który bez tego 
byłby zwykłym przyjemnym masażem, bez­
piecznym, dla ludzi zdrowych.

Miejsca między kciukiem i palcem wska­
zującym nigdy nie wolno dotykać u kobiet 
ciężarnych.

Jeśli w jakimkolwiek miejscu nacisk wy­
wołuje ból lub nieprzyjemne odczucie, na­
leży natychmiast przerwać masaż i poradzić 
się kogoś, kto zawodowo zajmuje się akupre­
surą. Może okazać się, że po prostu tylko na­
cisk był zbyt silny, ale zawsze lepiej jest spra­
wdzić.
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Refleksoterapia

Bazą, na której opiera się refleksoterapia, 
jest istnienie na wewnętrznej stronie stopy 
stref połączonych przez system nerwowy z 
poszczególnymi częściami ciała. Nacisk i ma­
sowanie tych punktów powoduje zharmoni­
zowanie energii przez ciało i sprawia, że ma­
sowany czuje się zrelaksowany.

Wiedzę o refleksoterapii najlepiej opano­
wać na odpowiednim kursie lub seminarium. 
Nasz poradnik nie nadaje się do rozpatrywa­
nia szczegółów. Wystarczy wspomnieć, że 
masowanie stóp działa rozluźniająco, jeśli 
masujący postępuje w odpowiedni sposób z 
określonymi punktami. Sposoby wykorzy­
stania palców i kciuka w refleksoterapii są

odmienne od normalnego masażu, dlatego 
należy uczyć się ich od specjalisty. Nie można 
stosować tego rodzaju masażu u kobiet w 
ciąży i ludzi, którzy mają żylaki lub cierpią na 
zapalenie żył. Można jednak masować stopy, 
używając prostych technik refleksoterapii. 
Najdogodniejszą pozycją do tego masażu 
jest pozycja, kiedy masowany siedzi albo jest 
wyciągnięty w wygodnm fotelu z nogami po­
łożonymi na stołku na tym samym poziomie, 
co kolana masującego.

Do tego rodzaju masażu nie jest wskazane 
natłuszczanie. Zamiast olejku można zasto­
sować talk albo nawet mąkę. Położyć ręcznik 
na kolana, masować po kolei obie stopy.

Wziąć stopę w dłonie i poruszać jej górną 
częścią na przemian w przód i w tył. Następ-

jelito grube

wyrostek robaczkowy

mózg 
bok szyi
oczy/uszy

7 kręg szyjny
gardł o/szy j a/tarczyca

nerki
linia podziału 
kręgosłup
odbytnica
jelito cienkie

pęcherz moczowy 

krzyż/kość ogonowa
zakole jelita grubego

kulsza /dolna część pośladka/

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

wątroba

woreczek żółciowy

żołądek

ZATOKI
lewa strona

przepona/splot słoneczny

bark
serce

płuca
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nie złapać piętę prawą ręką, drugą zaś ręką 
pozostałą część stopy i poruszać ruchem 
okrężnym.

Masować całą stopę uchwyciwszy palce 
tak, żeby kciukiem trzymać duży palec u 
nogi, a pozostałymi palcami pozostałe palce 
nogi. W tej pozycji stopa będzie usztywnio­
na, a jej spód lekko naciągnięty. Następnie 
zgiąć kciuk w pierwszym stawie mniej więcej 
pod kątem prostym. Koniec tak zgiętego 
kciuka położyć na spodzie stopy i lekko nim 
krążąc przesuwać wzdłuż stopy. Przy prawi­
dłowej pozycji kciuka partner nie powinien 
poczuć paznokcia. Żeby osiągnąć jak najlep­
sze rezultaty, należałoby tak ustawić kciuk, 
żeby oddziaływać na stopę nie tylko opusz­
ką, ale i także bokami kciuka. Punkty odru­
chowe znajdują się pod skórą i trzeba dość si­
lnie przyciskać, żeby je pobudzić.

W przypadku złego samopoczucia maso­
wanego w czasie zabiegu, należy zabieg 
przerwać. Czynności mające na celu rozluź­
nienie i poprawę samopoczucia trzeba rozpo­
cząć od palców i powoli masować w kierunku 
pięty, po uprzednim zapoznaniu się na wy­
kresie z rozmieszczeniem głównych punktów 
odruchowych. Po wymasowaniu spodu stopy 
masować boki stóp.

Przy przesuwaniu kciuka po skórze stopy 
należy zwracać uwagę na miejsca, które są 
albo wyjątkowo delikatne, albo stwardniałe, 
ponieważ po przyciśnięciu takiego miejsca 
partner może stać się napięty, a nie zrelakso­
wany.

Zakończyć trzymając stopę w dłoniach i 
obracać ją według wskazówek na początku. 
Chwilę przytrzymać stopę w rękach i cały za­
bieg stosować do drugiej stopy.

Jeżeli masaż jest wykonany prawidłowo, 
partner będzie zrelaksowany. To jest bardzo 
dobry sposób rozluźnienia przyjaciela, z któ­
rym znajomość nie jest dostatecznie bliska, 
żeby zastosować masaż całego ciała.

Niektórzy ludzie bardzo lubią, żeby w ten 
sposób wymasować im także dłonie. Działa­



144

nie to polega na zasadzie odpowiadania posz­
czególnych części ciała punktom odrucho­
wym na dłoniach.

Podsumowanie

Chociaż żadna z krótko opisanych w tym roz­
dziale metod nie jest podniecająca sama w 
sobie, wiele par uważa, że działają one pobu­
dzająco i rozluźniejąco, a to może być do­
brym punktem wyjścia do masażu erotyczne­
go. Po wymasowaniu stopy według zasad ref­
leksoterapii, albo po prawidłowym potrakto­
waniu miejsc akupunkturowych partner 
może poczuć się tak zrelaksowany, że zapra­
gnie seksu. Można w tym pomóc elementami 
masażu erotycznego.

Jak stale podkreślałem, wszystkie te meto­
dy, oprócz oczywiście masażu erotycznego, 
są jakby podarunkiem dla partnera. Jeżeli 
partnerzy nie umówili się, że ostatnim pun­
ktem programu będzie akt płciowy, najlepiej 
spokojnie śledzić rozwój wydarzeń i przeko­

nać się, do czego to doprowadzi. Niektórzy 
zaczynają od zwrócenia się z prośbą, żeby na 
przykład wymasować im stopę i po krótkim 
czasie są nie tylko rozluźnieni, ale i podnie­
ceni seksualnie.

Pamiętajcie, że cokolwiek robi się ze 
swoim partnerem, trzeba odczuwać radość 
dawania, ponieważ jest to głównym warun­
kiem udanego, dobrego masażu. Żeby to 
osiągnąć, przyjmujący musi się identyfiko­
wać ze swoim partnerem, śledząc jego wy­
siłki i wtedy masaż jest korzystny dla obojga. 
W efekcie prowadzi to do werbalnej i niewer­
balnej komunikacji w czasie masażu, a także 
po jego zakończeniu. Takie dwupoziomowe 
porozumienie jest istotą każdego rodzaju 
masażu i głównym celem dla wielu par.

W czasach, kiedy seks sprowadza się do 
osiągnięcia celu, kłopoty związane z życiem 
seksualnym pojawiają się na każdym kroku, 
dawanie i branie staje się bez wątpienia jed­
nym z najcenniejszych wartości miłosnego 
związku.
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