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INTRODUCERE

In cartea sa, Les Mains du miracle, Joseph Kessel ne povesteste cum maseurul-guru al lui
Himmler a influentat mersul istoriei, convingindu-1 pe infamul sdu pacient sa se indepir-
teze de Hitler si sa salveze viata a mii de deportati...

Acest lucru ne dovedeste ¢ masajul trece dincolo de simpla stare de bine!

Pe langa hipnoza, Freud il utiliza, de asemenea, pentru a indepirta barierele ce ne separd
de inconstientul nostru.

Mina, instrumentul instrumentelor, este prelungirea ratiunii, conform lui Aristotel (filosof
grec din secolul al IV-leai. Hr.). Atingerea, ce uneste oamentii, se foloseste de mana. Astfel,
mama isi mangaie copilul la venirea sa pe lume, copilul atinge obiectele, inainte de a le
duce la gura, persoana cu deficiente de vedere observa cu degetele, samanul alind durerile
cu mdinile, tratatele de pace se semneazi cu o stringere de mana fratern...

Mdna este si un instrument de ingrijire; atingerea studiatd este o unealtd a terapeutilor.
Cuvantul masaj vine de la cuvintul arab mass, care semnifici a palpa. Conform lui Avicenna
(medic persan, 980-1037), acesta permite inliturarea din muschi a substantelor nefaste ce
nu sunt eliminate prin exercitiu fizic, El defineste atingerea ca .0 putere ce este localizata
in nervii pielii si ai intregului corp”.

Dezvoltarea masajului este legata de evolutia medicinei. Gasim, cu 5.000 de ani i. Hr,
hieroglife egiptene ce descriu aceste tehnici. In China, in aceeasi perioada, vindecitorii
utilizeaza masajul pentru a stimula punctele reflexe plasate pe meridiane. Mai tarziu, in
India, medicina ayurvedici va acorda masajului un loc foarte important in evantaiul siu
terapeutic. Filosofii greci pun §i ei mana pe aceasta tehnicd, iar Hipocrate (460-377 i. Hr.)
ii va recunoaste meritele. Crestinismul, care se fereste de atingere, va amana dezvoltarea
acestuia in Occident, asta, in ciuda relatdrii cruciatilor care testasera din plin masajul orien-
tal in periplele lor din Tara Sfanti. Doar odati cu secolul al XIX-lea §i cu revenirea in forta
a igienei, masajul isi cistiga locul binemeritat in societdtile noastre moderne.

A inviita sd masezi vine cu o practicd constantd. Acest manual te va ajuta si te va inspira.
Am descris un mare numar de tehnici provenite din lumea intreagd. Fiecare poseda istoria
si indicatia i, Trisdtura comund este ca intentia masajului tu si fie una binevoitoare. Daci
ai dorinta de a face bine, i vei fi eficient si util partenerului tau.



Orice masaj terapeutic trebuie totusi sa rimana in méinile specialigtilor. In zilele noastre,
masajul este de un mare reconfort intr-o societate ce tinde sa-i indeparteze pe indivizi
unii de altii. Munca si, mai ales, locul pe care tintim si-] atingem in societate ne aduc in
situatia de a nu ne mai increde in ceilalti, Sperdm ¢ masajul va face i se topeasci gheata
ce ne izoleaza.

In timpul unui experiment realizat in Statele Unite, au fost instalate intr-o cugci doud
manechine, reprezentind fiecare o maimugd. Unul era delicat si moale, celalalt, dur si tepos,
dar prevazut cu o mamela plina cu lapte. Am lasat un pui de maimuti s intre in cusca,
iar apoi |-am speriat: puiul de maimuta s-a refugiat lainga manechinul catifelat. Concluzia
cercetatorilor a fost aceea ca reconfortul emotional al unei senzatii tactile agreabile este
mai important decat sanul matern.

Ne dorim ca masajul si-ti aduci aceastd senzatie de securitate, de destindere si de buni-
stare care este inscrisd in amintirile noastre din copilarie.

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE?

Te poti folosi de ea in mai multe moduri.

Fie cronologic: cartea urmeazi o anumitd logica a tehnicilor, ce-{i va permite si ai o privire
de ansamblu asupra masajului,

Fie pe capitole: intr-adevar, fiecare capitol functioneaza independent de celelalte.

Diferitele tipuri de masaj sunt grupate in fise explicative, impartite dup nivelul de di-
ficultate. Poti sa le folosesti dupa modelul fiselor de retete culinare. Ele te vor ajuta sa te
antrenezi sau sa revezi unele tehnici.

Realizind aceasti carte, ne-am dat seama de dificultatea de a transmite cunogtintele noas-
tre. Intr-adevir, dincolo de partea tehnici, existd o mare parte experimentald in practica
masajului. Ca sa beneficiezi de aceastd experientd, am inclus in aceastd carte un anumit
numir de sfaturi ce provin din practica noastrd, Evident, este vorba doar de niste indicatii
§i indrumiri care ar putea sd nu corespundi exact senzatiilor tale - nu pretindem ci am
detine adevarul absolut.

In sfirsit, am elaborat inregistriiri video, deoarece credem ci imaginile valoreaza mai mult
decit discursurile nesfarsite. Partea ,masaj" a acestor inregistréri, accesibild cu ajutorul
codurilor QR (de la sfarsitul cartii), a fost realizata cu ajutorul unui profesionist; am codificat
astfel secventele ca sa nu te pierzi §i pentru a exista o corespondent? intre ceea ce citesti $i
ceea ce vezi. Ideea este de a te instala cu partenerul tu in fata tabletei sau a calculatorului
si de a vi lisa ghidati de imagine.
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Masajul este, mai ales, o chestiune de senzatii: iti oferim aici mijloacele de a le dobandi,
insd doar experienta ta va face diferenta. Statutul tau va evolua, faicindu-te sa treci de la
rolul celui ce doar ,,intinde crema” la cel de adevirat maseur.

Trebuie sa mai §tii ca un bun maseur trebuie si fie bine masat, la randul sau, este o regula
absoluta! Intr-adevir, cum ai putea transmite 0 senzatie sau 0 emotie pe care nici macar nu ai
experimentat-o? Prin urmare, aceasti carte trebuie s fie impdrtasita si citita de toatd lumea.

Bine ai venit intr-o lume de noi senzatii!

INMAINTE DE A INCEPE
CATEVA NOTIUNI DESPRE MASAJ

Masajul este un adevarat ,corp la corp’, conform lui Boris Dolto.' El ne permite si punem
cap la cap piesele unui puzzle. Odata reconstituit, corpul nostru este diferit, are o noua
wimagine”. Nu putem sa limitam masajul la fricfiune sau la frimantare: este vorba mai
degrabi de o practici ambitioasa ce are in vedere toate functiile corpului nostru.

Vom dezvolta mai incolo diversele efecte ale masajului asupra pielii, circulatiei, muschilor...,
dar ar fi o greseald si vrem si segmentim diferitele lui efecte. Din momentul in care ne
atingem propriul corp sau pe cel al unei alte persoane, o multitudine de reactii se produc
in acelasi timp.

Astfel, masajul gambelor nu priveste doar piciorul, cici el stimuleaza sistemul circulator -
asadar, inima, rinichii -, sistemul nervos - deci nervii i creierul etc. Aceste reactii in lant,
foarte variabile in functie de individ, fac din masaj o armd redutabila impotriva stresului.

Am vizut in introducere ¢d mana este reconfortantd. Un masaj bine ficut unei persoane
increztoare trebuie s permitd inlaturarea oricirei tensiuni. In asta constd demersul nostru
esential. De dragul anecdotei, intr-un salon de coafura din Dakar (Senegal), am avut sur-
priza de a mi se propune, dupa spilare, un masaj al scalpului. Putin neincrezitor, eram

punctul de a refuza oferta cind tindra fatd imi spuse: ,Iti va face plicere..." Masajul,
foarte lent si delicat, imi provocid in mod instant o relaxare totald a tuturor muschilor; ma
abandonai atunci cu incintare degetelor ei experte. Aceastd senzatie era noud pentru mine
si am fost cucerit.

Cu timpul, realizam ci atingerea delicata poate si puna capit reticentelor noastre. Trebuie,
asadar, s ne ,abandonim"” masajului, si lisim deoparte ceasul si intélnirile §i si ne uitim
pentru un timp grijile,

Masajul, vizut ca o parantezi in viata ta trepidanta, te va ajuta si-ti relativizezi perspectivele
si iti va procura, sunt sigur de asta, un moment grozav de destindere si placere.

1 Boris Dolta, soful lui Frangoise Dolto, este unul dintre fondatorii kinetoterapiei moderne in Franta, Este autorul,
printee altele, cirtii Corps entre les maing, Paris, Hermann, 1988,
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CEL MAI BUN MOMENT PENTRU UN MASA)

Pentru a alege momentul propice al masajului, trebuie stabilit mai intdi daci este vorba
despre un masaj de relaxare sau despre un masaj tonifiant.

Omul este un ,animal® diurn, adica activitatea sa principala se petrece in timpul zilei. In
timpul unui ciclu de doudzeci si patru de ore, corpul nostru reactioneaza diferit §i pare si
fie programat pentru ,a lucra’, mai mult sau mai putin, in functie de ore. Cronobiologia
studiazi aceste variatii ale ritmurilor biologice.

Putem rezuma aceste faze diferite printr-o curba sinusoidala:

Faza de S00B00 ‘ ‘ 17.00/20.00
activitate
F;:"“ 200 | 11001400 l ‘ 2300
repaiss somnul de noapte

Vedem ca in timpul zilei exista perioade active, in care suntem performanti: intre orele
5si 8 dimineata si intre orele 17 si 20. In schimb, resimtim oboseala intre orele 11 §i 14 si
dupi orele 23.

Daci doresti s te relaxezi, trebuie si alegi plaja orard de mai mica vigilentd, adica spre
finalul diminetii si la final de seard.

Dacil programezi un masaj tonic, alege mai degrabi si- faci dimineata devreme sau la
ora ceaiului.

In orice caz, cel mai bun moment pentru un masaj este cel in care nu risti si fii deranjat!
Inchide usa intrusilor si fii exclusivist: doar tu §i maseurul...
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INSTALAREA

Acopera periodic persoana pentru a evita orice ambiguitate.
Pozitioneaza ceafa pe 0 micd pernd, aga incdt si nu se lase prea in spate.

Idealul ar fi s ai 0 masa de masaj (pretul ei este astazi rezonabil), dar o masa de bucatirie
poate si-ti serveascd in egald masuri.

Mai ramane solutia de a practica pe sol.

In oricare dintre cazuri, un anumit numar de reguli trebuie respectate, un bun masaj nu
poate fi ficut fird o buni instalare.

Destinderea trebuie si inceapa, de indati ce partenerul tiu se instaleaza.
» Pe spate: supravegheaza gatul, care are tendinta de a pleca inapoi, §i acoperi pieptul, care

este 0 zond vulnerabild, in special, in cazul femeilor, In final, asazi o perna sub picioare
pentru a relaxa coapsele §i abdomenul.
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+ Pe abdomen: capul trebuie s3 fie relaxat; poate sa fie asezat pe miini, intors pe o parte sau
asezat pe un prosop, ca in ilustratia pe care o prezentam alaturat. Un prosop sub abdomen
reprezintd o idee bund, in misura in care permite lombarilor si nu fie arcuiti; in final,
gambele pot i si ele relaxate cu ajutorul unei perne asezate sub picioare.
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