Cesta po téle

Touha po doteku nas
provézi zivotem od
prvniho okamziku, kdy
jsme spatfili svétlo svéta.
Tato pfirozend potieba
citit doteky, stisky a po-
hlazeni se stdle zvétiuje
a nabyva na intenzité,
¢im vice zkusenosti s do-
teky ziskdvame: s prvnim
matefskym pohlazenim,
prvnim dotekem a objevy
vlastniho téla a jeho reak-
ci, s jemnymi a zkou-
mavymi doteky prvniho
pritele ¢i pitelkyné

a pozdéji s horoucimi
doteky milence nebo
milenky, které v nas
rozechvéji skryté struny.
Dotek mize byt i pod-
nétem a formou mezi-
lidské komunikace, ktera
i beze slov dokaze byt
mimofadné sdilnd.
Zprostiedkuje poselstvi,
ktera nékdy nelze slovy
vyjadrit — poselstvi jako
JMiluji té”, ,Libis se mi”,
,Potiebuji té”, ,Chci, aby
ti bylo dobre, kdyz jsi se
mnou”. K nejkrdsnéjsim
dotekim, které si dva
milujici se lidé mohou
doprat, patii i masaz.
Protoze cesta za objevy
vlastniho téla, ,cesta do
fise smyslG”, zajisti part-
nerm néco vice nez jen
pfijemny télesny pocit.
Navzajem si tim doka-
Zete, ze se jeden na dru-
hého muzete bez obav
spolehnout. Upfimné,
zcela a bez vyhrad.

Takova dtivéra vndsi do
kazdého vztahu pocit
spokojenosti a bezpeci,

a je tedy predpokladem
pro skutecny prozitek.
Vzdat se néznym masi-
rujicim rukdm nebo na-
opak poskytnout masdz
partnerovi, umét se oddat
pozitkdm partnera i svym
vlastnim ~ to vie je nejen
diikazem empatie

a schopnosti prozivat, ale
i ochoty cele se ode-
vzdat, oteviit se a dovolit
velmi blizky, intimni
kontakt.

Ackoli po vétsinu naseho
Zivota touzime po télesné
blizkosti a potfebujeme
citit intimni doteky,

v mnoha vztazich a part-
nerskych souzitich k nasi
skodé objevnou cestu po
téle ochuzujeme a ne-
dovolime smyslnosti, tak
nespoutané, rozmarné

a labuznicky hravé, aby si
nasla cestu k nasemu
nitru. 1 kdyz si sexudlni
revoluce v poslednich
letech rychle vydobyla
pomérné iroka privi-
legia, existuji zabrany,
které mohou prozitek

z dotekd znatelné rusit

a omezovat. Klisé,
pomluvy a predsudky
nejen vaci sexudlnim
masazim utlacuji pavodni
Cistou nezaujatost a ob-
jektivni pohled na svet,
které si do Zivota pfinesl
kazdy z nas.
,Nezaujatosti” je myslena

schopnost vnimat a vy-
silat smyslové pozitky
bez premysleni o jejich
pfipadnych dasledcich.
Nebo moznd nejen pfi-
padnych, ale téméf jis-
tych disledcich: ,Masaz
—to je pfedem jasné, ¢im
to skon¢i...” Smutnym
vysledkem 3patné pocho-
pené emancipace volajici
po ,postelovém pravu”
vzbuzuje u muzd obavu
pred ocekavanym se-
xudlnim vykonem a bere
jim ochotu nechat se od
Zeny pfijemné masirovat
bez toho, aby néco mu-
seli odplacet. Existuje
viak fada zen, které by
Casto rady vychutnaly
kouzla nézné masaze

R——

a smyslnych dotekd, aniz
by musely byt nutnou
predehrou sexudlniho
aktu. Mnoho paérd tak
partnerskou masaz nikdy
nezkusi, protoze se myl-
né domnivaji, ze kazda
masdz musi predchézet
pohlavnimu styku a kon-
Cit orgasmem. Pfitom

v pfipadé partnerskych
masazi neexistuji zadnd
presné stanovend pra-
vidla, zédny ,pevny cil”,
a uz vibec ne néjaka
Jpovinnost”. Co se mezi
dvéma lidmi stane, zalezi
jen na nich samotnych.
Pfijemné provedend
partnerska masaz muze
vyvrcholit , uvniti”,

z néZnosti se mohou
zrodit erotické pocity

a chut se milovat, chut
nékdy tak intenzivni, ze
masdaz skutecné sexem
skonci. V zavislosti na
intenzité prozité slasti
viak mGze byt zavrsenim
partnerské masdze stejné
tak hluboké, blazené
uvolnéni, které z tvdre

i téla vytésni veskery stres
a spéch dlouhého dne

a dovoli dusi odpoutat se
od zemé a prolétnout se
v oblacich. ,Pii masazi se
¢lovek vydéava napospas
druhému, ktery nad nim
pak ziskdvd dvojnasob-
nou prevahu.”

I'to je jedna z obav hlu-
boce zakofenénych v na-
sem podvédomi: byt
vydan napospas

a bez vyhrad se poddat
nékomu jinému. Tato
obava viak nevznikla
ndhodou: kdo nékdy
prozil partnerskou masaz,
urcité s prekvapenim,

a mozna dokonce s hrd-
zou zjistil, kolik energie
a silnych emoci v ném
masaz vyvolavd, jak silné
magnetické viny proudi
a kmitaji mezi dvéma
tély. Zvlasté muze dokdze
udivit necekané objeveni
mist a oblasti, jejichz
citlivost dosud nevnimali
nebo zdmérné potlaco-
vali. Citi se pfemozeni
silou neviednich pocitd,
zjistuji prekvapené zvy-
Sené uvolnéni béznych
kontrolnich mechanismd
a dokonalému uvolnéni
se musi teprve ucit.
Kazdd masdz proto maze
byt zcela novou smys-
lovou zkusenosti. Nase
pokozka, organ vyzna-
Cujici se nejvétsim kon-
taktem s okolnim svétem,
je husté poseta tisici
velmi jemnych nervovych
vldken, kterd zajistuji
spojeni s mozkovymi
centry rozkoge. Velmi
jemny dotek srovnatelny
s hlazenim pirkem nebo
pramenem vlasd tak vy-
voldvd senzacni zazitek,
po kterém tolik touzime.
Vnimavé doteky prsty,
vlasy nebo rty mohou
novy vztah naplnit pocity
tepla a diveéry. Dokdzou
viak i ozivit vztah

zabredly do rutiny a obo-
hatit jej novymi impulsy
a kreativitou, rozehfdt jej
a naplnit novymi pod-
néty. Jednu véc totiz part-
nerskd masaz podniti
vzdy: chut na mezilid-
skou komunikaci v nej-
Sirsim slova smyslu. A
Gzasnd je na tom sku-
te¢nost, Ze to mize doka-
zat kazdy, kdo je ochoten
se masdzi ucit. Nevérte,
Ze jen profesional umi
pouzivat své ruce. Se
svou vnimavosti a senzi-
bilitou brzy poznite, ja-
kou ndladu m4 vés
partner, jak se citi a jak
mu udélat dobfe — chce
po dlouhém hektickém
dni plném stresu nacerpat
nové sily, nebo je tak
unaven, 7e se mu ulevi
jen pod jemnymi doteky
a stisky ztuhlych svala?
Poznejte vlastnima ru-
kama, které hmaty a do-
teky vzbuzuji piijemné
pocity, a zkuste naslou-
chat vlastnim télem, co
by se asi vasemu part-
nerovi libilo. Citlivé
provedenou masazi ne-
muzete nikdy nic zkazit.
Je jako tanec, kterému
propadnete a béhem
néhoz prendsite rytmus
hudby na partnera.
Pohyby jsou volné,
plynulé, hravé, nikdy ne
kiecovité. Cim castéji
budete partnerskou ma-
saz provadet, tim hloube-
ji budete s partnerem

spojeni a spolecné
budete prozivat pfijemné
pocity. Davéfujte svému
télu a jeho pocitiim,
neodporujte mu a akcep-
tujte jej. Jen tak mazete
svému partnerovi dopfat
rozko$ a obveseleni
ducha. A jesté néco!
Abyste mohli dobro-
druzstvi partnerské
masdze prozit skutecné
naplno, nenechte se
nikym a nic¢im rusit.
Vypnéte televizi, telefon
i zvonek, myslete jen na
sebe a svého partnera. Tak
- a ted se vydejte na
objevnou cestu...



Pravidla partnerské masaze

Idedlnim zahdjenim
partnerské masdze je
spole¢na koupel:
zklidnujici acinky teplé
vody vykonaji nejen cast
pFipravné prace pro
uvolnéni a odreagovani,
ale zajisti také atmosféru
davéry a vzajemné
oddanosti. Namydleni
partnerova téla mu bude
urcité velmi piijemné,
predstavuje télesnou
ocistu a posileni jeho
sebejistoty, ale mlize byt
laké piipravou na télesny
kontakt v pribéhu vlastni
masdze. Vas partner ziska
pocit, ze se mlize sverit
do vasich rukou.
Zavérecnd tepla sprcha
smyje z téla nejen zbytky
pény, ale odstrani i pfi-
padnou pfedpojatost.
Osetiované télo je vzdy
krasné a nahota je pak
zérukou zdbavy a dobré
nalady.

Aby mohla byt partnerska
masaz vrcholnym pro-
zitkem, méli byste mit po
ruce viechny potrebné
pomtcky — aromaticky
masazni olej nebo té-
lovou emulzi, které se
dobfe roztiraji a nedrh-
nou o kazi, popfipadé
maly kahan pro zahrati
oleje, ru¢niky, jemné,
dlouhé brko, vonné
¢inky nebo svicky a po-
kud nedavate pfednost
absolutnimu klidu i pre-
hravac s relaxacni hud-
bou.
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Vasi fantazii se meze
nekladou. Vybér vonného
oleje nebo masazni
emulze je viak plné
zdlezitosti partnerovy
volby. Masazni
prostiedky s éterickymi
esencemi totiz vyvijeji
celkové ucinky i nad
ramec ¢ichovych smysla.
Podle druhu extraktu
povzbuzuji a stimuluji
viechny Zivotni sily nebo
naopak zkliduji s poci-
tem dokonalé harmonie
a vnitfni rovnovahy.
Napriklad pfi aroma-
terapii, kterd se dnes
lispésné pouziva na ce-
lém svété pro obnoveni
dusevni harmonie a uvol-
néni organismu, se k ma-
sazi pouzivaji aromatické
oleje. Zvysuji acinek
masaze, protoze esence
pronikaji kizi a jejich
viné ma blahodarny
Gcinek i na psychiku.
Masazni olej z pome-
rancovych kvétd, levan-
dule nebo medunky ve
spojeni s kvalitné pro-
vedenou masazi doko-
nale uvoliuje, rozmaryna
a citron oZivuji smysly.
Mozna svého partnera
prekvapite jeho obli-
benou vini, kdyz do
neutralniho oleje bez aro-
matickych pfisad pFimi-
chate nékolik kapek jeho
oblibeného parfému. Tim
ur¢ité nic nezkazite.
Velmi ddlezitd je teplota
v mistnosti, kde budete

masaz provadél. Obéma
musi byt pFijemné teplo,
protoze jinak ani ta nej-
lep3i masaz nic nezmize.
Masirovat mizZete na
posteli nebo na siroké
pohovce, pro partnerskou
masaz se viak nejvice
osvédcila poloha na pod-
laze. Ru¢nik nebo osuska
jako podlozka by mély
mit partnerovu oblibenou
barvu a meély by byt tak
Siroké, aby se na nich
mohl partner pohodiné
volné polozit. K partne-
rovi lezicimu na podlaze
mate dobry piistup ze
véech stran, nemusite se
piilis predklanét a mizete
masirovat vsedé, vklece
nebo v podfepu.
Nezapomente také na
vhodné osvétleni - ¢im
tlumenéjsi je svétlo, tim
snadnéji navaZete vza-
jemny kontakt s kazdym
kouskem svych tél a lépe
se na sebe dokaZete sou-
stiedit. Zvlasté kdyz md
partner zaviené oci, pre-
nasite na ného prostied-
nictvim svych rukou vase
vlastni pocity.

K dovrseni dokonalé
pohody si mGzete pustit
hudbu, kterd se libi vam
obéma. Na Zdnru pfi ma-
sazi vibec nezdlezi, da-
lezité je, aby hudba hréla
velmi potichu a atmosfé-
ru pouze dokreslovala.
Centrem pozornosti

v mistnosti jste vy, nikoli
hudba. V tomto okamziku

neexistuje na svété nikdo
a nic dalezitéjsiho nez
vas partner, vy sami

a vase spolecné prozitky.
Nezapomerte na to

a udélejte viechno pro to,
abyste mohli davat i pfi-
jimat intenzivni smyslné
pocity. Jesté jednou zd(-

viechno, co déla vam
a vasemu partnerovi dob-

raznuji, ze dovoleno je 4

fe. Objevte spolecné ri-
tudly, které vam poskyt-

e — e,

nou nejvétsi rozkos. Pri
masazi zapojte kromé
citlivych dotekd prsty,
viasy nebo rty také svou
fantazii a tvofivost - af uz
si pohravate s vinémi,
barvami ¢i tény, délejte to
s citem. Vnimejte potfeby
svého partnera. Kazda
partnerska masaz je vzdy
pramenem novych sil.
Pro vaseho partnera

i pro vds...




Re¢ dotekd

Zdalipak vite, co viechno
miZzete se svyma rukama
délat? Myslim tim, zda
médte zdani o tom, jakou
skrytou silu v rukou mate
- za predpokladu, Ze je
sprdvné pouzivdte?
Obijevte cit pro télesné
doteky, jimz jste se v dét-
stvi tak nezaujaté od-
davali. Udelejte z vasi
partnerské masaze
zvlastni svdtek, slavnost
pro dva, ktera vds dusev-
né i télesné sblizi.
Rozhodnéte nejprve
spolu s partnerem, kdo
koho dnes odpoledne,
vecer ¢i o vikendu bude
masirovat — tedy kdo bu-
de dévat, kdo pfijimat.
Budete-li pfijemcem,
musi vds od tohoto
okamziku zaméstndvat
jedina myslenka:
vypnout, chtit se uvolnit
a predevsim chtit se
oddat silnym emocim,
které ve vds masdz vy-
vold, a prijimat je. Sami
v sobé tak ucinite prvni
dlezity krok, protoze
teprve schopnost ode-
vzdat se je predpokladem
dokonalého prozitku!
Oddanost partnerovym
rukdm pro ného bude
dtkazem, ze mu zcela
davéfujete, coz je v in-
timnim vztahu vzdy
vazenou a cenénou vlast-
nosti. Zdrovern mu tak
pfizndvdte schopnost
poskytnout vam uvolnéni
a cisty prozitek,
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schopnost dobfe za-
chdzet s vasim télem...
Pokud budete tim, kdo
davd, musi byt veskerd
vase ¢innost podminéna
myslenkou, ze chcete
partnerovi poskytnout
blaho. Soustfedte se na
jeho télo, na ného sa-
motného a jeho potfeby.
Cim vétsi bude mira vasi
koncentrace, tim rychleji
zjistite, co mu déla dobfe
a pfi cem se citi nejlépe.
Ale také kde lezi jeho
slaba mista, kde byl tok
energie prerusen nebo
kde md partner urcité
bloky, o nichz nikdy ne-
mluvil, protoze o nich
mluvit nechtél nebo

o nich ani nevédél. Az do
dnesniho dne...

MUize se stdt, ze se
pfistihnete pfi tom, ze
vase myslenky plynou
jinym smérem, tieba
proto, Ze vds jesté
zaméstndvaji nékteré
problémy vaseho vied-
niho dne. Zkuste zklidnit
dusi i myslenky tim, ze sc
pIné soustfedite na svdj
dech. Uvédomélé a pra-
videlné dychani usmérni
nejen tok vasi télesné
energie a tepla v téle, ale
pomuze také rychleji
zapomenout na stres

a hekticnost a zvysi kon-
centraci na to krdsné

a pozitivni - na part-
nerskou masdz...

Nikdy v3ak nedovolte,
aby ve vds pfi partnerské

masazi skryté dfimaly
zlost a hnév. Vs partner
to na dotecich pozna

a masdz pro ného bude
spise utrpenim nez slasti.
| kdyz to tfeba vibec
nechcete, vase negativni
pocity se na ného pre-
naseji. Partnera tak spise
podrazdite a jeho agre-
sivni reakce se projevi

v nejlepsim pfipadeé tim,
2e bude chtit s masazi
prestat, aniz by sam znal
diivod svého jednani.
Budte proto radéji upfim-
ni — sami k sobé i ke
svému partnerovi,

Vedle vnitini harmonie

a klidu je zpocitku
nejddlezitéjsi stav vasich
rukou — mély by byt
teplé, jemné a uvolnéné.
Docilit toho neni vzdy
jednoduché, protoze
kazdy z nds md v rukou
urcité konstantni napéti.
Zkuste pied masazi kou-
pel rukou v teplé vode
nebo do dlani vetiete tro-
chu masazniho krému ¢i
vonného oleje, aby byly
ruce dobfe prokrvené,
meékké a piijemné teplé.
Snazte se pohyby rukou
pfizpisobit konturdm
partnerova téla a nikdy
neprerudujte kontakt

s jeho pokozkou.
Pfedstavte si plynouci
feku, kterd na své cesté
zaplavuje a omyvd viech-
ny nerovnosti, dutiny,
okraje a dllky svého ko-
ryta. Pfi sile stisku a rych-

losti pohybi se nechte
vést viastnim citem. Podle
partnerovych reakci brzy
poznate, jak dobre se
dokézete do jeho pocitt
vcitit. A nemusi jit vzdy

o projevy mluvené,

i kdyz ty dokdzou v dalsi
¢innosti nejlépe po-
vzbudit. Stacf, kdyz podle
kontakt( s jeho télem
pozndte, Ze vase masdz
mé uklidhujici a pfijemné
ucinky.

jak sami uvidite, pro
partnerskou masdz nepo-
tiebujete zndt zadné
specidlni hmaty, nemusite
si ani pamatovat pfesny
priibéh masédzniho po-
stupu ¢i néjakeé triky.
Nemusite byt ani profe-
siondly. Citlivé ruce, tro-
cha nédpaditosti, ochota
piizptsobit se partne-
rovym potiebdm a rea-
govat na jeho projevy —
to je vlastné viechno...
Pokud byste prece jen
chtéli nacerpat inspiraci,
nasleduje kratky prehled
nejoblibengjsich masaz-
nich technik.

I Masazni techniky

Klasickd masiz

Slouzi pfedevsim k |é-
cebné terapeutickym
tcellm a provadeji ji
pouze skoleni odbornici.
Pfi klasické masazi, nebo
také svédské masazi, je
nutnd znalost hmatd

a pravidel masaze, které
mohou mit blahodarné

a lécebné ucinky.

Na masaz se télo a klize
pfipravuji tfenim, které
mimo jiné podporuje po-
zvolné prokrveni povrchu
pokozky. Nasledné hne-
teni slouzi k uvolnéni na-
pnutych svalovych partii.
Roztirani provadéna palci
ve tvaru spirdly jsou
vhodnd pro nalezeni

a uvolnéni ztuhlych
svalovych partii. Tepani
na jednotlivé svaly nebo
svalové partie podporuje
krevni obéh. Pomoci této
masdze lze ucinné lécit
poruchy prokrvovani ne-
bo chronickd, ¢asto bo-
lestivd napnuti svalti. Jako
relaxa¢ni prosttedek je
klasickd masaz vhodna
pro odstranéni disledk
ndro¢ného pracovniho
dne. Pomdhd pii svalo-
vém napéti, které se bo-
lestive projevuje i béhem
dne. U¢inné odbourava
stres a aktivuje v téle
novou silu. Pfiznivé
oviiviuje prokrvovani,
coz md také blahodérny
vliv na vzhled pokozky,
kterd ziskavd réizovou

barvu a ¢erstvy, leskly
vzhled. Pohled do zrcad-
la je dobrym dikazem,
#e uvolnéni a dobré
prokrveni jsou nejlepsimi
prostiedky pro dosazeni
krasného vzhledu.

Prvky klasické masdze
mohou volné prejit

v masdz erotickou — cely
povrch téla tfeme pevné
a rozvlaeneé dlani,
ztuhlou tkdn a ztvrdlé
svaly Ize dobfe uvolnit
jemnym hnétenim. Masaz
provddime zpravidla
energicky a plynule, ale
nikdy tak prudce, aby
masirovany patner citil
bolest. Pokud k tomu
dojde, je tieba tlak ihned
zmirnit.



Vazivova masaz

Lymfaticka drenaz

Tato specialni masazni
technika se pouzivd
predeviim v klinicko-

— terapeutické oblasti, ale
Ize )i Gspésné vyuzit i pro
kosmetické ucely.
Lehkym krouzivym
trenim podél lymfa-
tickych drah nebo jem-
nymi rytmickymi stisky
ur¢itych bodd na lymfa-
tickych drahéch se roz-
proudi tekutina zadrzo-
vana v tkanich, vylouci se
na povrch a odvadi

z téla. Timto zplGsobem
Ize napfiklad zmengit
otoky v o¢ni oblasti nebo
na nohou. Také pii celu-
litidé, jiz se obavaji pre-
devsim zeny stfedniho
véku, miize tato masazni
technika uc¢inné pomoci.
Lymfatickd drendz ma
blahodarné ucinky také
pfi lecbé migrény a ji-
nych poruch nervového
pavodu, které jsou ¢asto
dasledkem chronického
ucpani lymfatickych zldz.
Protoze je tato masaz
velmi jemnd a bezbolest-
na, ma vedle lé¢ebnych
ucinkd také blahodarny
a uvolnujici vliv na cely
organismus.

Vazivovad masaz

P¥i této technice
vytvafime $pickami prstd
ve vazivu pomyslné
drahy, a tim uvolnujeme a
zvlaénujeme ztuhlé
telesné partie. Vznika tak
uréity druh nepfimého
vlivu na vycerpané nebo
funkéné omezené vnitini
organy. Lékarska véda jiz
sestavila fadu systéma

télesnych map, podle
nichz md vzdy ur¢ita ¢ast
povrchu téla pfimy vliv
na konkrétni vnitini
orgdn. Vazivovd masdz
neni tak jemnd a bezbo-
lestna jako lymfatickd
drenaz, nékdy maze do-
konce vznikat silny pocit
bolesti, ktery je viak
pouze dikazem toho, ze
je masaz provadéna na
sprdvném misté, jehoz
uvolnéni bude mit blaho-
darny vliv na vnitini or-
gan.

Masiz chodidlovych
reflexnich zon

Podobné je tomu také

v pfipadé masaze chodid-
lovych reflexnich zén,
které predstavuiji tésné
spojeni mezi nohou

a jednotlivymi organy.
Autorkou masaze cho-
didlovych retlexnich zén
je americka masérka
Eunice D. tnghamova.
Masaz je vhodna zejmé-
na pro uvolnénf zédové-
ho svalstva a pfi boles-
tech hlavy, ale i depresiv-
nich naladach a apatii.
Masdz je zalozena na
principu spojitosti kaz-
dého télesného organu

s uréitym bodem na cho-
didle. Stimulace téchto
bodd nebo celych zon
pomoci specidlni masaz-
nf techniky ovliviuje
proudéni energii, které
podporuji a uklidiuji od-
povidajici télesné partie.

Masaz podle Rolfové
IHloubkova maséz pojme-

novand podle vyznamné
americké terapeutky Idy

Masaz chodidlovych reflexnich zon

Rolfové se projevuije bla-
hodérneé pi télesném

i dusevnim napéti. Svaly,
slachy, vazy a vazivovou
tkdn masirujeme pomoci
specidlnfch hloubkovych
hmatd. Masirovany ¢lo-
vék pfitom proziva inten-
zivni vzruchy a emoce,
nékdy provazené slabou
bolesti. Pfi ,rolfingu”
dochazi k tak vyraznému
vlivu na télo i dusi jako
prakticky pfi zadné jiné
masazi. Masaz ztuhlého
svalu mize zpGsobovat
nejen bolest ve svalech
samotnych, ale maze
vyvolat i bolest dusevni.
Casto dochézr také k evo-
kaci nepfijemnych zazit-
kd, které sice védomé po-
tlacujeme, ale jez zane-
chaly na téle ziejma sva-

Shiatsu

Protoze se kontaktni tla-
kova mista nachazeji na
téle vétsinou v ddlcich,
vyuzivd tato pavodné
japonské forma masdze
praci brisky palcd.
Shiatsu spocivd na prin-
cipu energetickych drah
zvanych merididny, jimiz
je lidské télo protkano od
hlavy az k patam. Pokud
v nich energie proudi pfi-
i3 rychle, pomalu nebo
nerovhomérné, mlize do-
jit k disharmonii zptisobu-
jici bolest, svalové napéti
nebo ztratu vitality. Série
poklepd, stiskd a tlakd
podél merididnt nebo na
jednotlivé body pomaha
obnovil plynuly tok ener-
getickych proudd.

Masaz padle Rolfove

Shiatsa

lovd napéti. Spatné drzeni
téla nebo chronické bo-
lesti zad jsou nejcastéj-
simi typickymi pfiznaky
kazdodenni dusevni za-
téze. Pomoci ,rolfingu” si
Ize tyto problémy znovu
odzit a uvédomit, ¢imz se
znac¢né snizi intenzita je-
jich negativniho vlivu na
télo.

Spravnym stiskem
vitalnich bodd tak Ize
odstranit energetické
blokady, coz se nékdy
neobejde bez bolesti,
ovsem vysledky jsou

v kazdém pfipadé pouze
pozitivni a pro masiro-
vaného ¢lovéka v kone¢-
ném disledku vzdy pfi-
jemné.



Partnerska masaz

Tlumené svétlo, ticha
hudba, vase teplé a meék-
ké ruce se vnimaveé doty-
kaji partnerova téla.

V tomto pfipadé nejde

0 masaz provadénou od-
bornikem, kterou je tfeba
ucit se dlouhé roky. Jde
vyhradné o vasi schop-
nost vcitit se do partne-
rovych pocitd a v(li pros-
pét mu, promlouvat

s nim.

)

Masaz je totiz feci beze
slov, vzdjemnou vyménou
energii, které pronikaji
viemi smysly. Jedinym,

a proto nejddlezitéjsim
predpokladem je naprostd
otevienosl a pfistupnost
dotekdm, které dokdzou
¢lovéka povznést nad
problémy viedntho dne.
Nechte své ruce rytmicky
a rovnomeérné klouzat po
partnerové téle, zahalte
jej vonnymi latkami, které
v ném probudi pfijemné
pocity a uvolnénf.




Smyslnd masaZ mdze pro-
bihat pouze mezi dvéma
lidmi, ktefi se chtéji navza-
jem odreagovat, uvolnit se
a vzbudit v sobé touhu.
Dovoleno je vie — hlazeni,
poklepy, klouzavé tfeni,
masaz hranou ruky, tfeni,
tepani pésti, hnéteni, lehkd
masaz bisky prstl — pod-
minka je jedina: viechny
doteky a masazni prvky
museji vzbuzovat pouze
pfijemné pocity.

|

Tieni plochou dlang

Tepani péstmi

18

Néekdy to miize byt velmi
jemné simrani hebkym
pirkem nebo pramenem
vlast, jindy mfrné hlazent
dlanémi i prsty, nebo
naopak energickd masaz
Ci tepani péstmi — zalezi
na momentalni chuti, té-
lesné kendici a dusevnim
rozpolozZeni.

Tfeni vytirdnim

Treni hranami rukou

Hnéteni

Rozlirdni

Tepani sekanim

Chyéni

Tepani bFisky pesta



Probuzeni smyslti -
dobrodruzstvi zacina

20
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Slasti masaze
chodidel

V nasem souc¢asném
uspéchaném Zivotnim
stylu snad neexistuje jiny
télesny organ, ktery by-
chom vice zanedbavali,
nez pravé nohy ~ at uz

z neznalosti, nebo fales-
ného studu. Oviem pravé
nohy a chodidla naméha-
me casto cely den a velmi
intenzivné, aniz si to pfes
den uvédomime. Viibec
nezalezi na télesné hmot-
nosti — i v pfipadé idedinf
védhy zavisi nase télesna
kondice do znaéné miry
na stavu nohou. Jsou-li
svaly na nohou napjaté,
je kazdy krok bolestivy.
Svirame-li chodidla dlou-
hé hodiny v tésnych bo-
tach, musime pocitat

s naslednou bolesti a cel-
kovou tinavou. Zalezi ta-
ké na podpatcich -
vysoké naméhaji lytkové
svaly, pod mékkou pod-
razkou zase citime kazdy
kaminek. V tésnych bo-
tach se prsty na nohou
vzdjemné odiraji, Spatné
se prokrvuji a v mezi-
prstnich oblastech se tvori
otlaky, které dokazou vel-
mi pronikavé bolet.
Pokud budeme i chodidla
a prsty na nohou vnimat
jako plnohodnotnou sou-
¢ast svého téla, brzy
pozname, Ze i ony si za-
slouZi uvolnéni, vlidné
zachazeni, lepsi prokrve-
ni, zkratka pfijemnou
masaz.Pro partnerskou
masaz neni predepsan
pevny sled masazi a jed-
notlivych télesnych partii.
Pokud si v3ak uvédomi-
me, jak intenzivné nase
chodidla zatézujeme,
¢isté podle citu zaéneme
pravé u nohou, protoze
blazeny pocit a uvolnéni,

které se z chodidel 3iFi po
celém téle, stoupajici pfi-
jemné teplo, které nas
zaplavuje, jsou dobrymi
predpoklady pro tspés-
nou a blahodéarnou masaz
dalsich télesnych partif.
Stav nasich chodidel ne-
odrazi pouze na3 vlastni
vztah k realité. Je také
dikazem nasi schopnosti
it v redlném svété. Pro-
zradi, co se nas dotklo,
proti ¢emu se branime,
co si neradi pfipoustime.
Napadlo vas nékdy, Ze
obycejna chodidla do-
kazou tolik prozradit

o vnitfnim Zivoté ¢lovéka
a jeho zranitelnosti? To je
ur¢ité dobry davod, pro¢
zachazet s partnerovymi
chodidly jemné a citlive,
V pfedchozi kapitole
jsme si jiZz ukazali, ze
chodidla jsou zviasté
choulostivym organem
naseho téla, ktery si
urcité uvolfujici masaz
zaslouzi. Chodidlo tvofi
nejen kize a klouby, ale
i fada nervovych zakon-
¢eni, jejichz dréhy pro-
chazeji celym télem.
Chodidla jsou zrcadlem
télesné schranky na
zmen3eném prostoru.
Kazdy sval, kazda 7l4za,
kazdy organ tady ma své
misto, takZe pfi masazi
chodidel vlastné ziroveit
masirujeme celé télo.
Nelze se proto divit, ze
masdz chodidel prospiva
nejen noham, ale i orga-
nismu jako celku.
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Uchopte levou rukou
partnerovo chodidlo

a palcem pravé ruky pro-
vadéjte masaz chodidla

v malych krouzcich.
Pokud jste levaci, postu-
pujte obracené. Masaz
milZete provadét pouze
palcem nebo celou dlani
(obrazek nahore). Dbejte
na to, aby tlak vasi ruky
proti chodidlu nebyl pfili3
velky, protoZe partner
patrné neni zvykly na tak
intenzivni zachazenf

s chodidly a mdze citit
nepfijemné pocity, nebo
dokonce bolest. Méjte na

24

paméti, Ze v chodidlech
je soustredéno velké
mnoZsivi nervovych za-
konceni, kterych se pfi
masazi dotykate a drdz-
dite je. Vase doteky viak
nesmi byt ani pfili3 jem-
né, jinak se masdz mine
ucinkem a Zzadoucfho
prokrveni ani stoupajici-
ho tepla nedoséhnete.

Protoze masaz chodidel
predstavuje urcitou vstup-
ni branu do maséze celé-
ho téla, méli byste ji véno-
vat dostate¢ny casovy
prostor. Dilezité je také
vase vlastni uvolnéni.
Provadite-li proto masaz
partnera na podlaze, po-
sadte se do sedu se zkfi-
Zenyma nohama a pode-
prete partnerovo chodidlo
svym stehnem, nebo si
dejte do klina stiedné vel-
ky polstaf, na némz budou
partnerovy nohy pohodiné
lezet. Masazni emulzi ne-
bo vonnym olejem v tom-
to pfipadé rozhodné neset-
fete — ¢&im snadnéji budou
vasde prsty po chodidle

a prstech klouzat, tim pfi-
jemnéjsi budou doteky pro
vds oba. Jemnymi stisky

a hnétenim promasirujte
celé chodidlo, aby se pFi-
jemné prohfélo (obr.
vievo). Zvlasté to plati pro
bfiska chodidel a paty.

Na zaveér celé chodidlo
pohladte jemnym,
celoplodnym pohybem
(obr. nahofe), abyste do-
sahli celkového uvolnéni.
Na fadé je horni ¢ast
chodidla.
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Pomoci tfeni, stiskd

a hnéteni uvolnéte celou
nohu od kotniku po 3pié-
ky prstd a zpét (obrazek
na protéjsi strané).
Zaméite se zv|asté na
oblast kotnikt a kloub,
aby byly pro nasledujici
krouZeni a ohybani vla¢-
né. Palcem prejizdéjte
podél 3lach vedoucich od
kotniku ke kazdému prstu
(obrdzek vpravo, zcela
nahote). Pfijemné pocity
vyvolava i jemné hnéteni
vablasti baze prstd.
(obrézek uprosted).

Nyni uchopte celé cho-
didlo obéma rukama tak,
aby vade dlané leZely na
horni strané nohy a prsty
se stfetdvaly uprostied
chodidla. Takto promasi-
rujte postupné celé cho-
didio a dlanémi klouzejte
od stfedu nartu k jeho
okrajtim (obr. zcela dole).
Toto protahovaci cviceni
Gc¢inné odstranuje svalova
pnuti v oblasti chodidla

a kotniku. Podobné jako
pfi jinych ¢astech partner-
ské masaze je dilezité
pokud moZno neprerusit
kontakt s partnerovou po-
kozkou - zména uchopu
nebo polohy rukou by
proto méla probéhnout
rytmicky a jemné. | vy
sami byste méli mit z ma-
saze dobry pocit...
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Nyni ptichdzeji na fadu
prsty na nohou. Za pfed-
pokladu, Ze vas partner
neni v této oblasti zvlasté
lechtivy, mlzete vyuZzit
celé fady masdznich
prvkd, které u partnera
navodi slastné pocity.
Nejprve opatrné, ale pev-
né zatdhnéte zvldst za
kazdy prst smérem od
chodidla (obr. na protéjsi
strané), odtdhnéte jej od
okolnich prstd a citlive

s nim zakruzte, Spickami
svych prstd tfete strany
jednotlivych prstl nahoru
a dold a s kazdym jemné
zakyvejte. Nakonec
uchopte viechny prsty do
dlané jedné ruky a opa-
trné je protdhnéte nahoru
a dold smérem od cho-
didla. Palcem druhé ruky
pfitom podpirejte chodid-
lo v oblasti kienby (obr.
nahore).
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Partnerovo chodidlo je
nyni volné a vlacné
a mazete pristoupit ke
krouzeni chodidlem.
Uchopte jednou rukou

nohu t&né pod kotnikem
a druhou rukou jemné
zakruzte celym chodid-
fem, jak to pohyblivost
partnerovych kioubd
dovoli (obrazek nahote).
Pokud citite pfi pohybu
odpor a napéti, je na ma-
saz krouzenim pfilis brzy.
Chodidlem v tomto
pfipadé kruzte jen v ma-
lych kruzich, které 8lachy
a vazy tolik nenapinaji.
Jak uvidite na dalsich
strankdch, kon¢i partner-
skd masdaz kazdého téles-
ného orgdnu - v tomto
pfipadé chodidla — téméf
shodné. Masirovanou ¢ast
uchopite mezi dlané

a nechate proudit teplo

a energii z vasich rukou
do partnerova téla.

V klidu, trpélivé a néz-
né... Pak pfijde na fadu
druhd noha.

30




I Dosud nepoznany zazitek -
proudici energie v nohach

I
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Provadite-li partnerskou
masaz poprvé, mize se
vam zdat, Ze jde o cin-
nost velmi namdhavou,
nékdy dokonce az kom-
plikovanou. Ale opak je
pravdou - ve skutecnosti
neni zadny krok nadmiru
obtizny. Jiz jsme si Fekli,
Ze neexistuje pevné po-
fadi, sled jednotlivych
masaznich kroké, zalezi
jen na vds a vasem part-

nerovi, jaky postup zvo-
lite. Tato kniha ma pro
vas byt pouze voditkem,
jak |ze partnerskou masaz
usporadat. Nenuceng,
volné, pouze ve dvou...
Bez zabran a fale3nych
klisé. V centru pozornosti
stoji pouze vase pocity a
kreativni napady. Nikdy
na to nezapomente!

Po vnimavé masdzi cho-
didel se zcela bezdé¢né

a téméf automaticky na-
bizi masdz nohou, které
podobné jako chodidla
nesou v pravém slova
smyslu tihu celé nasi
osobnosti ~ af uz fyzicky,
nebo obrazné.

Zacnéte nejlépe vrchni
¢&asti nohy, partner beztak
po masazi chodidel lezi
na zadech. Pokud nemdte
k dispozici masérsky stdl
a nemUZete masirovat

vestoje, kleknéte si stra-
nou od partnera nebo
nad jeho nohy a za¢néte
s masazi obéma rukama
od kotnik(i smérem vzh(-
ru. Ruce si dobfe pro-
mazte olejem nebo emul-
Zi, to plati zejména pro
masdz muzskych protéj-
3k, které maji nohy vét-
Sinou silné ochlupené. PFi
této masazi jiz mlzete
trochu vice pritiacit.
Dilezité jsou plynulé,
rytmické pohyby, jichz
dosahnete nejlépe tak, ze
se do rukou opfete silou
vlastniho téla. Lehce se
naklofite nad partnera,
vdhu preneste dopredu

a silu presunte do part-
nerovych stehen. Pak va-
hu preneste zpét dozadu.
Timto zpisobem dosah-
nete Ucinné masaze, aniz
byste museli vynalozit
velkou svalovou silu.
Pokud masirujete vestoje,
prenasejte vahu podob-
nym zplisobem z jedné
nohy na druhou. Klasicka
prokrvovaci masaz se
provadi v oblasti celych
nohou, tedy az po horni
¢ast stehen a boky. Pokud
vam to z jakéhokoli
divodu zatim jesté
pfipada pfilis smelé ¢i
intimni, ukoncete masaz
ve stfedni ¢asti stehen.
Trete vnitini stranu stehen
tahlymi intenzivnimi po-
hyby dlanémi smérem
vzhlru az ke slabindm,
zde nechte ruce sklouz-

nout na vngjsi stranu ste-
hen a pres kolena zpét
dolii ke kotnikiim. Zpétny
pohyb provddéjte s mno-
hem mensim tlakem nez
pohyby smérem vzhtiru,
protoZe cilem je pfivadét
krev k srdci, a nikoli ji za-
drzovat v oblasti nohou

a chodidel. Zpétna masaz
ma jediny dlivod -
neztratit kontakt s partne-
rovym télem, mlze byt
tedy pouhym hlazenim
bez vétsiho tlaku. Masaz
nohou nékolikrat zopa-
kujte, abyste dosahli
rovnomérného a pfi-
jemného prokrveni.
Pokud se s partnerem
dobfe zndte nebo mate
chut vyzkouset néco
nového, miiZete provést
masdz nohou obéma
rukama soucasné az po
stehenni oblast, a odtud
masirovat boky na drovni
genitdlii a zpét dold. Po-
kud se letmo dotknete
penisu, 3ourku, ochlupeni
¢i stydkych pyskd, méli
byste oba tento kontakt
pocifovat jako pfijemné
vyboceni ze stereotypu

a rozhodné si nevycitat,
Ze jste snad zasli ,piilis
daleko”.

Vinou systematické, po
staleti praktikované vy-
chovy, odmitajici jakykoli
jiny nez bézny télesny
kontakt jako samoziejmy
ndznak sexudlniho aktu,
a proto zcela ziejmé smé-
fujici pouze k jednomu

cili, si dnes zbyte¢né ld-
meme hlavu nad tim, co
pfi partnerské masazi je
¢i neni dovoleno nebo co
by snad mohlo vést k pri-
padnému nedorozumeéni.
Zkuste se Uplné jednodu-
3e nad tato nesmyslnd ta-
bu povznést a zeptejte se
svého partnera, zda mu
vds letmy kontakt s jeho
genitaliemi vadi. Pokud
nemdte chut mluvit nebo
nechcete prerusit plynuly
chod masdze, pozorujte
jeho tvai. Urcité z ni po-
znate, zda se partner

v ten urcity okamzik citi
dobfe. Musite byt pfipra-
veni akceptovat jak strohé
odmitnuti, tak i uvolnény
¢i slastiplny vzdech.
Pokud nechdte ptijemné
pocity volné proudit
télem, naplni vas velkym
mnoZsivim energie a Zi-
votni sily.
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Zvlastni pozornost byste
méli vénoval partnero-
vym kolentim, protoze
jsou zvlaste citliva a vni-
mava, podobné jako
vnitini strana stehen.
Palci lehce kruzte v ob-
lasti ¢é3ky (obrézek na
protéjsi strané zcela vle-
vo) a jemné stla¢te ddlky
v oblasti kolem kolene
(obrazek na protéjsi stra-
né vlevo). Véemi prsty
citlivé poklepavejte né-
kolik vtefin na koleno
(obrazek nahore) a masaz
zakoncete citlivymi krou-
zivymi pohyby po po-
vrchu pokozky (obrazek
vpravo).
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Poté partnerovu nohu
lehce pozvednéte a po-
kréte v koleni (obr.vlevo),
coZ vdam umozni pohodl-
né masirovat lytkové
svaly pomoci jemnych
stiskd, hnétent a chvéni.
AZ masaZ dokoncite, no-
hu opét natdhnéte, nasle-
duje jemné protahovani
celé nohy. Ditraz kiadu
na slovo ,jemné”. Partner
nesmi pii této ¢asti masa-
Ze citit sebemensi neli-
bost, nebo dokonce
bolest. Nohu uchopte

v oblasti kotniku a vyta-
hujte smérem od kolene
(obr. nahore). Pfitom s ni
lehce zatteste, coZ od-
stran{ posledni zbytky
svalového napéti. Stejny
postup, od krouZivych
pohybt palct aZ po pro-
tahovani, opakujte i

u druhé nohy nebo pro-
vadéjte masaz obou no-

hou souc¢asné. Na zavér
provedte masaZ zadni
strany nohou.

V partnerové poloze
vleze na bfise masirujte
stejnym zplisobem jako
predni stranu nohou ~
tfenfm a hnétenim -

i zadni stranu nohou. Lze
také nejprve namasiroval
predni stranu jedné nohy
a zadnf stranu téze nohy
a pak se teprve vénovat
noze druhé. At uz zvolite
jakykoli postup, dilezité
je zachazet velmi citlivé
s podkolenni oblasti, na
niz je fada z nds velmi
citlivd a choulostiva.
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Nastedujici masaz nohou
v oblasti kycii nemusi byt
vzdy, zvlasté pro zaca-
te¢niky, pfili$ pfijemna.
V poloze klecmo pred
partnerem uchopte rukou
jeho nohu v oblasti kole-
ne a kotniku a ohybem
vzhdru piitlacte nohu
smérem k bfichu a kyc-
lim (obréazek dole). Tlak
vyvijejte tak dlouho, do-
kud budete citit odpor.
Podie toho jak ohebné

a pruzné jsou partnerovy
svaly a 3lachy, mézZe part-
ner tyto pohyby, zejména
v pfipadé intenzivniho
tlaku na koleno, prozivat
velmi pfijemné. Zkusit

mizZete pfi této masazi
také strecové pohyby,
tzn. periodické pritlaky
kolene smérem k bfichu,
s postupné se zvy3ujici
intenzitou tlaku.

Podle chuti a2 momen-
talnich pocitd nemusite
tyto cviky do partnerské
masaze viibec zafazovat.
V opa¢ném pfipadé viak
méjte opét na paméti, ze
masaz musi koncit vyva-
Zenym, uklidiujicim pfi-
lozenim vasich dlani na
masfrovanou cast téla
(obrazek na protéjsi stra-
né&), aby se proudy energif
obou tél spojily a spolec-
né jste se uvolnili...




Ackoli to zni zpocatku
velmi nepravdépodobné,
je partnerska masaz jako
mirny, senzitivni proste-
dek pro odbourani stresu
a svalového napéti zvlas-
té Gcinna v bfidnich par-
tiich. V zadné jiné &asti
téla se tolik neprojevuje
zranitelnost a zdroven
obrovska diiveéra, kterou
masirovany ¢lovék do
rukou svého partnera
vklada. Ted se ukaze, zda
je partner schopen se
uvolnit a soustiedit se na
své pocity, které o ném
prozradi mnohem vice
nez slova,

Bficho je totiz velmi dd-
lezitym télesnym cen-
trem, v némz se shromaz-
duji pocity vychazejici

z panevni oblasti, centra
nasich pudt: a sexuality,
a odkud jsou transpor-
tovany télem vzharu,
smérem k srdci. Proto je
bficho vhodné pro ma-
sazni hmaty, pfi nichz
vznika fyzické teplo

a atmosféra davéry.
Nechrénénymi bfisnimi
partiemi partnerovi sdé-
lujete, Ze se na néj bez-
vyhradné spoléhate.
Zérovei je viak zapotfebi
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velké davky vciténi se do
partnerovych pocitd, pro-
toZe staci jen o trochu
vét3i sila, kterou pfi ma-
sazi bficha pouZzijete,

a vase pohyby rukou
bude partner vnimat jako
nepfijemné a bolestivé.
Velmi pfijemné pocity
bude mit partner hned pfi
prvnim cviku. PoloZte
obé ruce dlanémi na part-
nerovo bficho a za¢néte
s nimi krouzit po celé
ploge bficha v malych
kruzich. Vyvoléte tak po-
cit prijemného tepla a za-
jist{te rovnomérné pro-
krveni v oblasti zaludku,
bficha a panve. Pokud pfi
masézi sedite, podlozte si
zadek nékolika polstari,
abyste byli nad drovni
partnera, a masfrujte
uvolnéné shora pres jeho
hlavu. Osobné vsak pfi
této ¢asti masaze upfed-
nostiuji polohu vklece
vedle parinera.

Tak maZe i vas partner

v klidu pozorovat pohyby
vasich rukou a viimat si

i miry vasi oddanosti,

s jakou k masazi pfistu-
pujete. Pamatujete si pfe-
ce, ze pfi partnerské ma-
sazi nesmi vase ¢innosti

nikdy pferlst v pouhou
mechanickou praci, ale
kontakt s kiizi neba oci-
ma, v idedlnim pfipadé
obojim, je bezpodmi-
necnou nutnosti! Abyste

i partnerovi zprostied-
kovali pfi masazi bficha
co nejpfijemnéjsi pocity,
muZete mu pod kolena
podsunout pol3tdf nebo
jesté lépe valcovy pod-
hlavnik. Bfi3ni sténa se
tak vice uvolni a je lépe
pfipravena prijimat bla-
hodarné Gicinky prace
vasich rukou. KrouZeni
po bfise provadéjte vzdy
ve sméru chodu hodi-
novych rucicek, protoze
stejnym smérem probihaji
i pochody v tustém stfe-
vé. Za¢néte malymi
krouzky pfimo kolem
pupku a kruhy pozvolna
rytmicky zvétiujte az pod
Zebra a horni ¢asti panve.
Pokud chcete, mlzete
masaz provadét s rukama
na sobé, a mirné tak zvy-
Sit tlak na partnerovo
bficho. Az ucitite na
bfidni sténé ific se teplo,
jesté chvili v masazi po-
kracujte a dopfejte sami
sabé i partnerovi ¢as ten-
to jemny pocit vstiebat...

| Znovuobjeveny prozitek
prijemného tepla v brise




Nasleduje pfi¢nd masaz
bficha z jedné strany na
druhou, kterou provadime
dlanémi a hranami rukou
(obrézek dole). Pohyby
vasich rukou museji byt

Dopiejte si ¢as! Tak zn(
ma nejdllezitéjsi rada
pro partnerskou masaz.
Nejsou to profesiondlni
masazni hmaty a néjaké
triky, které ¢ini

plynulé a vidcné, abyste
za zadnych okofnosti
neztratili kontakt s pokoz-
kou a nepferusili sled
pohyb( a proud energii.
Zejména pro zeny je
velmi piijemna a blaho-
darnad masaz bok (obra-
zek vpravo). Hnétenim

ho pocitu. | vtomto
piipadé zafad'te na zavér
pfenos tepla z vasich ru-
kou na partnerovu bfisni
sténu. Ruce polozte volng
na biicho a nechte energii
volné proudit. Jesté tak
navfc prohloubite pocit
harmonie mezi vami a bu-
dete mit moZnost vychut-
nat si moZna dosud ne-
zvyklé a pomérné inten-
zivni emoce.

Na samém zacdtku této
knihy jsme hovofili o tom,
jak mbze byt partnerska
masaz vzrudujici a jak
silné se »zaryva” pod kizi.
Jak dokaze ,rozbijet”
tvrdé slupky, kterymi jsou

kiize mezi prsty se zlep- krveni a povzbuzeni lym-  obaleny nase pocity —

Suje prokrveni, odvod fatického obéhu (viz lym-  zvlasté u muzd, ktefi se od

odpadnich latek z krve fatickd drendz, strana 14)  malicka uéi své city skry-

a aktivuje se tkan, kterd je  lechtivy pocit. Energické val, neprojevovat je na

v této oblastech prakticky  hnéteni kiize vnimajf vefejnosti a nepriznavat je 2z partnerské masaze tak
neosetfovana. i velmi 8tihli lidé pfijem-  ani sobé samym -, jakoby neobvykly zazitek, ale
Neprehlédnutelny je také  né& samoziejmé za pied- byl zamérné nebo zcela schopnost naladit obé té-
kosmeticky efekt této ma-  pokladu, ze nepreroste ve  bezdécné dan prichod la na tutéz notu, vénovat
saZze — &¢im ¢astéji budete  Stipani nebo skrceni po- viem zadrzovanym ¢as sobé navzajem. ,Ty
masaz bokd provadét, tim  kozky. Po tomto masdz- emocim. jsi ted pro mé nejdule-
budou vypadat stihlejsi nim cviku je bezpodmi- V kazdém piipadé se ta- Zit&jsi na svété, Chci, aby
a pruznéjsi. Hnéteni kiize  ne¢né nutné zafadit opét  kové situace dostavuji ses citil(a) dobre, chci pro
mezi prsty mizete bez pfi¢nou masaz biicha zcela piekvapiveé a ¢asto tebe i pro sebe jen to nej-
obav provadét i intenziv-  dlanémi a hranami rukou,  dokazou ¢lovéka dokona- lepsi.” To je vase posel-
néji, protoze jinak vznikd  abyste podporili efekt le zmast a vyvést z rovno- stvi, s nimz pfichazite.
kromé zadouciho pro- blazeného a harmonické-  vahy.
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Znovu se volné nadechnout -

uvolnéni hrudniku a ramen

Pokud byla masaz bficha
povzbuzem'm emoci, cith
a rozjitrenim dusevnich
procest, pak tytéZ pocho-
dy zavri masaz hrudniku
a ramen. Jednou z nejdd-
lezitéjsich biologickych
funkci hrudniho kose je
ochrana orgdnd v ném
ulozenych, tedy predev-
§im srdce a plic. Lezi zde
i centrum nasich pocitl

a nadeho Zzivota: pocity
zde sili a ziskavaji zivotni
energii. Cim vétsi harmo-
nie téla a duse clovék do-
cili, tim uvolnénéjs{

a mékei budou hrudni
partie, a tim lepsi kontakt
tepla a néhy mezi obéma
partnery umozni. Pokud
viak city neustdle potla-
cujeme, branice - nejdd-
lezitéjsi dychaci sval - s
kiecovité stdhne a omezi
priichod vzduchu, ktery
nds zdsobuje Zivotni si-
lou, smérem do plic.
Logicky z toho vyplyva,
Ze se bude nedostatec¢né
rozvijet nejen proud té-
lesné vitality, ale narusena
bude i dusevni rovnova-
ha. Tvorba krdsnych a po-
zitivnich pocitl tak bude
omezena na minimum.
Ackoli se muzi a zeny

v hrudnj oblasti anatomic-
ky lii, pocity vyvolané
partnerskou masazi jsou
u obou pohlavi prakticky
totozné — smysiné blaho
a 3tastny pocit, ze si vds
nékdo intenzivné viima
a rozmazluje vis.
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Pfi profesiondlni masazi
se témér vzdy vynechdva
partie zenskych prsou,
coz zcela jisté souvisi se
stile jesté disledné ucti-
vanymi polecenskymi
tabu. ,Kdo se dotkne
zenskych prsd, urcité od
Zeny ocekava sexualni
akt” — nesmyslné kligé,
které mnoho zen
pfipravuje

o velmi pfijemné a uvol-
Aujici pocity. Pfitom vel-
mi hebka tkan prsou je
pfimo pfedurcena pro
stimulujici masaz. Diky
lepsimu prokrveni se tou-
to oblasti $ifi piijemné
teplo az do oblasti zalud-
ku a podporuje vznik
novych sil. Je pochopitel-
né, ze masaz ma i blaho-
déarny vliv na vzhled
poprsi a kvalitu pokozky
- skutecnost, diky niz ma-
sdz urdité ziskd na oblibé.
Zvlasté citlivd je pro part-
nerskou masaz také
oblast ramen, kterd v pre-
neseném slova smyslu
nesou casto daleko vétsi
z4téz, nez jakou jsou
schopna unést. Abychom
lépe zvladali kazdodenni
stres, Casto bezdécné, ci
naopak zcela zamérné
napindme ramenni svaly
s cilem zpevnit je a ne-
ustoupit. Vysledkem to-
hoto obranného postoje
je svalové napéti vystie-
lujici nékdy az do oblasti
Sije, krku a pazi. Zkuste si
nékdy viimnout drzenf

svého téla v situaci, kdy
jste nuceni ,spolknout”
hnév a frustraci, kdyz si
nechcete pfipustit obavy
nebo musite zachovat
disciplinovany projev.
Strnulym a nepfirozenym
drzenim téla vznikaji ne-
jen svalové zatvrdliny

a bolestivé gangrény, ale
i bloky pro préchod zi-
votné dllezitych ener-
getickych proudd v téle,
které vam berou silu do
Zivota a vitalitu.
Dopiejte tedy sami sobé
i svému partnerovi co
nejcastéji blahodarny
Gcinek masdze hrudniku
a ramen. | kdyz tfeba ne-
mate cas pro komplexni
partnerskou masaz od
hlavy az k patam, nikdy
nevynechejte masaz bfi-
cha, hrudniku a ramen

a vénuijte ji dostatek casu
i pozornosti. Vsimnéte si
nékdy, jak vypadaji rame-
na vaseho partnera pred a
po masazi. Nejpozdéji
tehdy budete presvédceni
o tom, Ze se prace vasich
rukou a intenzita citl do
masdze vkladanych vice
nez vyplatila!

Partnerskd masaz hrudni-
ku probiha stejné u muzd
i zen, pouze s pfihlédnu-
tim k vétsi citlivosti pi
hmatech kolem zenskych
prsou. Zvlasté u muze se
pfi masazi zenského
hrudniku predpoklada
velmi jemny cit v prstech,
protoze tkan v oblasti po-
prsi nesmi byt nadmérné
a nepiijemné napindna.
Predehrou pro masaz
hrudniku a ramen je vzdy
Siroké treni dlanémi od
bficha pfes hrudnf ko§
mezi bradavkami vzhru
az do podkrénich partii.
Pri intenzivnim provddeéni
téchto pohybd se u obou
partnerd velmi brzy do-
stavi pfijemny pocit Sifi-
ciho se tepla a rostouciho
uvolnéni.
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V oblasti kli¢nich kosti se
pak vase ruce rozdéli

a pokracuji kazda zvlast
v pohybu pres ramena
smérem k horni ¢asti zad
(obrazek vpravo). Velmi
jemnym, pomalym pohy-
bem sklouznou po stra-
nach hrudniho kose zpét
az k bok&m (obrazek
dole). Cely postup se poté
opakuje. Pokud provadite
masaz na podlaze, mdze-
te klecet za partnerem

a jeho hlavu si polozit na
sva stehna nebo mezi né.

Nejpohodinéjsi a nejméné
namdhava poloha pro vas
jako masfrujiciho je vklece
vedle svého partnera. Pak
mizete velmi dobre ode-
zirat partnerovi z jeho ob-
liceje a pozorovat, jak se
v ném odrazi piijemné
pocity, které v ném svyma
rukama vyvolavate (obr.
vlevo). Pokud ma partner
oteviené o¢i, mizete ro-
zehrat i rozhovor pomoci
pohledd...

Po dostate¢ném prohfati
hrudni oblasti masirujte
velmi jemnymi krouzivymi
pohyby bisek prstd partii
mezi kli¢nimi kostmi a
hrudnikem (obr. dole). Po-
stupné kruhy rozsifujte az
na oblast celého hrudniku,
ramen a horni Casti zad.
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Masaz vychazi z mezi-
prsni oblasti smérem
vzhiru k ramendim

a provadi se rozvlaénymi
kruhovymi pohyby
(obrazek na protéjsi stra-

Totéz plati zvlasté pro
nasledujici masazni cvik
tykajicf se oblasti stfedni-
ho hrudniku az po jeho
vnéjsi okraje (obrazek
dole). Nevynechejte

Velmi dalezita je navazu-
jici krouziva masaz ra-
men (obrazek vievo). Cim
lépe jsou ramena pro-
krvena a prohfdta, tim
celkové uvolnénéjif je
partner béhem masaze

a lépe snasi i takové ma-
sazni hmaty, které by mu
za normalnich okolnosti,
tedy pfi svalovém napéti
a strnulém drzeni téla,
zplsobovaly bolest nebo
v ném minimalné vyvo-
lavaly nepfijemné pocity.

né nahore) a opét smérem
zpét do stiedu hrudniku
(obrazek nahofe). Pro
dosazeni optimalniho
Gcinku téchto masaznich
krokd je tieba, abyste
pohyby provadéli velmi
rovnomérné a rytmicky.
Na druhou stranu byste
se viak méli jemné a

s citem pfizpdsobit kon-
turdm uvolnéného téla,
které praveé s laskou a od-
danosti masirujete.

pfitom ani bradavky.
Protoze zenska tkar je

v této oblasti tenci, a tim
i citlivéjsi nez tkdn muz-
skd, je tfeba masaz v této
oblasti provadét opatrné
a jemné. U muzd s vy-
vinutéjsi svalovou hmo-
tou v prsni oblasti je do-
konce zadouci silnéjsi
tlak, diky némuz se mus-
kulatura zvlacnuje

a pilsobi uvolnénéjsim
dojmem.
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Velmi zvlastni a inten-
zivni pocity vyvolava
u Zzen masaz poprsi
krouzenim ve tvaru 8.
Jste-li pravdci, zacnéte
celou dlani pravé ruky

pod levym fadrem (obra-
zek na protéjsi strané)

a pokracujte mezi prsy
vzhiru smérem k horni
¢asti pravého hadra
(obrazek nahore).
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V pohybu pak pokracujte
po bo¢ni strané nadra (obr.
na prot. strané). Zde velmi
plynule a bez trhanych po-
hybd, které by prerusily
tok energie, prevezme
iniciativu leva ruka. Hladi-
vy pohyb vedte pod pra-
vym nadrem smérem do
stredu hrudniku a v maxi-
malni mife kopiruijte kle-
nuti a zaobleni fadra tak,
abyste viechny zihyby ob-
sahli co nejvétsi plochou
vasi dlané (obr. nahore).
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Levou rukou pokracujte
déle v masdzi mezi nadry
smérem vzhliru k levé
horni ¢dsti poprsi (obra-
zek nahofe). Tento pohyb
vedte ddle az na vnéjsi
stranu levého tiadra (ob-
rdzek na protéjsi strané).
Odtud opét pokracuje

pravé ruka a pohyb se
opakuje od zacatku.
Tento krouzivy pohyb ve
tvaru 8 zajistuje prsni
oblasti optimdlIni prokrve-
ni a povzbuzeni koZzni
tkdné, coz se projevuje
zdravym a svézim vzhle-
dem pokozky.
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Tento subjektivné vni-
many, ale i opticky zfej-
my pocit ze zesilit jesté
dalsim masaznim prv-
kem, ktery vyvoldva
pfijemné pocity také

u muzd. Vklece u part-
nerovy hlavy vedte pohyb
obémi dlanémi podél ce-
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lého trupu, od podpaz-

nich jamek (obrézek na
protéjsi strané) az k bo-
kdim (obrazek dole), kde
pak celou bocni stranu

téla obejmete dlani.
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Pfi zpétném pohybu podél
boké smérem vzhtiru k podpa-
i lehce nadzvednéte partnero-
vo télo a ve zdviZené poloze
jej ptidrzte tak dlouho, dokud
vase sily a véha partnerova
téla dovoli, staci nékolik vte-
fin. Méloktery masazni hmat
tak vyborné uvolfiuje a vyvola-
va tak hluboky pocit volnosti

a beztize vlastniho téla. Tato
strecova a liftinkova cviceni
mézete provadét kdykoli bude-
te mit vy nebo vas partner
probiémy s neschopnosti
hlubokého, uvolnéného
dychani, coz je ¢astym
disledkem naméahavého dne
nebo stresovych situaci.
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V zavérecné fazi masaze
hrudniku a ramen nesmi
chybét lehky vibra¢ni po-
hyb od jednoho ramene
pres dekolt a hornf ¢ést
prsou ke druhému rameni.
Predstavte si vodni hladinu
cefenou malymi vinkami

a pokuste se tenty z vinity
pohyb napodobit pfi tomto
masaznim cviku. Prsty roz-
tahnéte mimé od sebe, po-
loZte je zcela volné na
pokozku a lehkym chvénim
prstd, stfidavymi pohyby do
stran a rotaci biisek prsti
jemné masirujte tkan (obr.
nahofe). Pekud vés partner
pfi tomto cviku slabé sténa
nebo dlouze a hiuboce vy-
dechne, pak je to jisté pou-
ze reakce na blaZeny pocit,
ktery v ném tato ¢ast masa-
Ze vyvoldava. Ruku v ruce

s jeho pocity jde i vdéc¢nost
viici vam. Kdy meél va3 part-
ner v posledni dobé pi-
leZitost takto se odreagovat
a volng, plynule a zcela
prirozené dychat? A nechat
volny pribéh svym emo-
cim? Masdz hrudniku

a ramen vZdy zakoncete
obejmutim ramen. Své ruce
uvalnéte a co nejvétsi plo-
chou dlani a prstid obejméte
ramenni kloub svého part-
nera, jako byste jej chtéli
chrénit pfed pohledy ¢i
utoky zvenci (obr. na prot.
strané). Chvili v této poloze
setrvejte, nechte proudit
energii z rukou do partne-
rovych ramen. Nezapomefi-
te ani na nézné pohledy do
o¢i. To, cossi v nich vas
partner precte, urcité
nebude nepfijemné...




Nase télo by dokdzalo vy-
pravét obrazy z déjin na-
$eho Zivota. Licit nase dobré
a 3patné zkusenosti, nase
nadéje, ale také na3e obavy
a nesplnéné sny. Pfi kazdém
nasem pohybu prozrazuje
fec téla casto vice, nez
bychom byli schopni vyjad-
fit slovy. Jak se citime, proti
¢emu se snazime branit,
pred ¢im chceme byt
chradnéni. Mozna to pro vds
bude znit nepochopitelng,
ale krome drzeni ramen a
panve, to znamend zplsobu
postoje a pohybu, vypovi-
daji také vase paze neoby-
¢ejné mnoho o vasich
ndladach, stavu vasi mysli

a zplisobuy, jak pfistupujete
ke svétu a vdemu, co vds ob-
klopuje. Va8 postoj mize byt
obranny, dzkostlivy - jako
byste tim fikali: ,Nikdo at se
ke mné neopovazi pribli-
Zit!"—, nebo naopak piny
davery, jako byste chtéli

s otevienou naruci a ocho-
tou pustit svét blize k va-
gemu télu, s ocekavanim
novych zazitkd a dojmd:

Je fajn byt na sveté!”
Neposcenuijte proto nikdy
pocity, které ve vasem part-
nerovi pfi masdzi pazi vzni-
kaji, a nékdy dokonce
rozjitfi jeho mys!. Pocity,
které jsou zvlasté pro muze
pfinejmensim neobvyklé.
Muzi si totiz stale jesté mys-
i, ze musi byt pouze silni

a nemohou si dovolit odha-
lit své slabé stranky, natoz
pak projevit své city.

Paze, které uméji pevné
drzet i darovat volnost

Paze nejsou pouze jakymsi
~privazkem” trupu, ktery je
sice prakticky, ale kterému
vétsinou pfilis velkou po-
zornost nevénujeme.
Naopak...

Va$ partner lezi pfi masazi
pazi na zddech. Pokleknéte
vedle néj asi ve vysi hrudni-
ku nebo bokd. U muzi se
silné ochlupenyma rukama
pouzijte pfi masazi dostatek
oleje nebo emulze, abyste
2zvysili kluzkost pokozky

a masdz nebyla spise boles-
tivd neZz pfijemnd.
Obejméte levou rukou za-
pésti levé nebo pravé part-
nerovy paze a ruku v &sti
od lokte lehce zvednéte -
pouze do té miry, jak vdm to
pro masdz bude vyhovovat,
tedy ani ne pfili3 nizko, ani
prilis vysoko. V masirované
ruce nesmi vznikat tlak vy-
volany partnerovou do-
mnénkou, ze ruku musi ve
vysce drZet sdm, ani vy viak
nesmite nést celou vahu
jeho paze.
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Masaz paze zacnéte
dlouhym, zvlasté klidné
provedenym tdhlym tfe-
nim. Partnerovu ruku
obejméte dlanémi — pod-
le toho, jak velikost vasi
ruky a délka prstd dovoli
- a smérem od zapésti az
k ramendm ji jemné tiete
prsty a dianémi. Cim bli-
ze budete k nadlokti, tfm
vice se bude vase ruka
otevirat. Pokuste se po-
tom zachovat co nejvétsi
kontakt vasich dlani

s partnerovou pokozkou.
| v tomto piipadé vyvirite
vétsinu tlaku pfi masazi
smérem vzharu, pfi zpét-
ném pohybu dold k za-
pésti jde viceméné

o udrzeni kontaktu obou
tél, nikoli o masazni
hmaty. Ddvody nejsou
jen psychické, ale opod-
statnéné jsou i po strdnce
terapeutické: cilem kazdé
masdze — lhostejno, o ja-
kou techniku provedeni
se jednd - je vzdy lepsi
prokrveni a zvyseni
schopnosti pokozky

pfijimat Zivotné dualezity
kyslik. Navic pfitom do-
chdzi k lepsimu uvolno-
véni a odbouravani skod-
livych a odpadnich latek,
které se v téle v pribéhu
hektického dne plného
stresu hromadi a zpliso-
buji bolestivé svalovd na-
péti. Zlepseni krevniho
obéhu a prokrveni usnad-
fuje také transport krve
smérem k srdci. Znamend
to, ze cilenymi masaz-
nimi cviky d¢elné pod-
porujeme &innost srdce

a uleh¢ujeme mu jeho
Zivotné ddlezitou funkci:
nepretrzité, 24 hodin
denné rozvadét krev po
celém téle. Protoze zily
privadéjici krev zpét smé-
rem k srdci probihaji rela-
tivné mélce pod po-
vrchem kiize, zlepsuje
masdz jejich priichodnost
a zrychluje transport
krve.
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Po nékolika silnéjsich
masdznich pohybech
vzhiru a jemnéjiich po-
hybech zpét k zdpésti se
partnerova paze uvolni
a vyvold v ném pocit
pfijemné lehkosti rukou.
Masirovanou pazi otocte
dlani vzhiiru a jemné
masirujte bfisky palct
oblast zdpéstf, kde se na-
chazeji pro masaz citlivé
body (obrazek vlevo). Ma-
Ié krouzivé pohyby palch
v oblasti zdpésti mohou
u vaseho partnera vést

k blazenym, ale i pfijem-
né mrazivym pocitim.
Krouzivé pohyby sttidejte
s ttenim plochou palct
smérem vzhtru k ohybu
ruky (obréazek vpravo
nahofe) a k vnéjsim
okrajtm predlokti
(obrdzek vpravo dole).
Takto postupné provedte
masdz celé paze, za
namahu to rozhodné
stoji. Pokud to pfimo
neuslysite, urcité na
partneroveé obliceji
objevite zndmky bla-
Zenych pocitd...
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| MdzZete také pracovat na  podepit (obrazek dole).

o?o%‘paix'ch soucasné — Jde jen o to, abyste spolu
zilezi jen na dohodé s partnerem nasli polohu,
s partnerem a volbé kterd bude vyhovovat
vhodné masazni polohy. obéma soucasné a v niz
Part—nerovu pazi mizete budete mit moznost vy-
také lehce ohnout v lokti chutnat ty nejpfijemnéjsi
a svou druhou rukou ji pocity.

e —

-

~
¢

svalovych svazk® a tkani  pazi {obrazek nahore),

Po ,jemné prochazce”
dodavaji vasim rukam opét od zapésti smérem

mbzete, nebo dokonce

musite dopfat partnerovi pritazlivy vzhled, takze se  vzhiru k rameni. Totéz
také trochu drsnéjsich jimi klidné mézete chlu- pak plati i pro druhou
cvikd — tfeba hnétenim bit —a to jak opticky, tak stranu paze.
kéize a masazi dlouhych fyzicky — na plazi nebo
paznich svald, kterou v posilovné...
ocenuji jak muzi, tak i ze-  Hnétenim mezi palcem
ny pro jeji velmi zfejmy a ukazovackem projdéte
kosmeticky efekt. systematicky a kousek po
Stimulace a vyhlazeni kousku celou partnerovu
|
68
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Totéz plati také pro prota-
hovéni pazi a vibracni
masaz. Partnerovu ruku
uchopte v zapésti a v lok-
ti, otocte ji dlani vzhtiru

a obloukem zvednéte za
partnerovu hlavu. Pokud
jste dosud kleceli po part-
nerové boku, musite
zménit polohu tak, abyste
mohli jeho ruku uchopit
za zapésti a mirné ji pro-
tahnout smérem ven z ra-
menniho kioubu. Pokud
chcete nebo je to part-
nerovi prijemné;jsi, méze-
te jednou rukou jeho pazi
podepiit v lokti (obrézek
nahore).

Ruku za¢néte mirnym po-
hybem vytahovat smérem
od téla. Pokud uvidite, Ze
partnerovi tento pohyb
déla dobie, mlzZete silu
1ahu zvysit (obrazek na-
hofe). Pfi protahovani
miizete postupné zacit
krouzit pazi ve vzduchu
a zaroven s ni mirné vi-
brovat. Dtlezité je si ten-
to cvik zazit a provadét
jej velmi opatrné, protoze
pfi pfili3 silném tahu mi-
Ze snadno dojit ke zrané-
ni svalt nebo vaz(.
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Pokud se citite dostatecné
silni, mizete vyzkouset
kombinovany cvik. Jed-
nou rukou vytahujte part-
nerovu pazi smérem od
téla, druhou ruku polozte
partnerovi na kycle a po-
kracujte v pohybu opac-
nym smérem, jako byste
chtéli obé ¢ésti odtrhnout
od sebe (obrazek na pro-
t&jsi strané). Timto tlakem
vznikd silné protazeni té-
la, pfijemné zvldsté pro
muze, ktefi vétsinou ne-
jsou tak pruzni a ohebni
v ky¢lich a bocich jako
zeny. Tento cvik v3ak vy-
zaduje vétsi fyzickou silu,
proto jej provadéjte pou-
ze v pFipadé, ze se citite
dostatec¢né zdatni, abyste
sami sebe pfilis nevycer-
pali. PFi tomto cviku zauj-
méte nejlépe polohu
vklece na urovni part-
nerova hrudniku, abyste
dobfe dosdhli na obé ¢as-
ti téla a mohli vyvinout
dostatecnou intenzitu
tahu.

Pokud partner neni lech-
tivy, urcité mu prospéje
lehka tlakova masaz pod-
paznich jamek (obrazek
nahote), kterd zrychluje
krevni obéh a podporuje
proudéni mizy v lymfa-
tickych zlazach koncen-
trovanych v téchto
partiich téla. Pouzijte
dostate¢né mnozstvi oleje
nebo masazni emulze,
zvlasté pokud je podpazi
hodné ochlupeno.
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Jedté dokonalejsiho pro-
krveni dosahnete masazi
vnéjsi strany pazf. Tento
cvik se provadi stdle jesté
v poloze, kdy md partner
ruce za hlavou a vy kleci-
te vedle jeho rukou. Hra-
ny svych rukou polozte
na vnéjsi stranu jeho pa-
Ze atrete |i v protismér-
nych pohybech. Pokud
tedy vase levd ruka sme-
fuje smérem k zapésti,
pravd bude soucasné ma-
sirovat smérem k lokti.

Velmi brzy se dostavi
pfijemné svrbéni a pocit
tepla, proto odbornici na
partnerskou masdz ozna-
¢uji tento cvik jako ,ma-
sdz ohném”. Na zaveér

a pro zklidnéni pokozky —
podle toho, jak inten-
zivné jste masdz prova-
déli — protiete celou pazi
dlouhymi téhlymi pohyby
dlani a pak ji jemné vrat-
te do polohy podéi part-
nerova téla. A mizete za-
¢it s masazi druhé ruky...
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Ruce - krdsné na dotek

Ruce dokdzou jemné hla-
dit a laskat, uméji poma-
hat a lécit, ale i t&zce
pracovat, skodit a zabfjet.
S nastrojem viech nastro-
ja, jak oznacil ruce fecky
filozof Aristoteles, mame
nepfebernou paletu moz-
nosti k sebeprosazeni,
pfeméné nasich prani

a snd ve skute¢nost. Snad
zadny mezilidsky ritual se
bez pouziti rukou neobej-
de: pozdravy, seznamova-
ni, zkoumani téla a jeho
obrysd, signalizace rados-
ti a sympatie vici néko-
mu jinému, pfenosy
zprav...

Re¢ nasich rukou je sama
o sobé velmi zajimava.
Gestikulaci o sobé ¢asto
prozrazujeme mnohem
vice, nez je nam libo—
zda se praveé citime
osaméle, zda si chceme
od ostatnich udrzet od-
stup, nebo naopak hle-
ddme blizkost znamého
¢lovéka, jak silné je nase
vlastni sebehodnoceni,
jak otevieni a pfistupni
jsme vici okolnimu svétu
a jeho bohaté nabidce
prozitkd a zivotnich
epizod.

Pohyby rukou jsou ovla-
dany centrélni nervovou
soustavou s fidicim cen-
trem ulozenym v mozku.
Tisice hmatovych télisek,
fada kosti, kloubovych
spojeni a svall pfispivaji
k citlivosti rukou a prsto-
vé hbitosti. Z obycejné

Casti téla tak vznika mul-
titalentovany ndstroj,
zvlasté dobre vyuzitelny
pfi partnerské masazi.
Pro ruce plati totéz, co uz
bylo feceno o pazich:
nejsou pouze néjakym
,privazkem”. Kromé fady
dalSich funkci jsou jako
pfijemci stéle pripraveny
vnimat a zachytavat i ty
sebenepatrnéjsi a sebe-
jemnéjsi zpravy...
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Ackoli je pokozka na ru-
kou vétsinou sucha, bude-
te potfebovat jen malé
mnozstvi masazni emulze
nebo oleje. Svalovy systém
rukou je prakticky stale

v pohybu a pokud zrovna
nespime, sdm o sob¢ je
velmi pruzny. Kleknéte si
nebo se postavte vedle
partnera, jeho ruce a celé
paze jsou zcela volné po-
lozeny podél jeho téla,
Uchopte jednu jeho pazi-
na poradi rukou vibec
nezilezi, je pouze na vds,
které pazi date prednost—
a zaénéte s masazi hibetu
ruky. Svou pravou nebo
levou rukou drzte ruku
partnera dlani dold, pra-
vou rukou velmi jemné
prejizdéjte podél 3lach
prochézejicich hibetem
ruky (obrazek vlevo naho-
fe) a jemné je takto masi-
rujte. Pfedstavuite si lachy
jako hory a mista lezici
mezi nimi jako kotliny roz-
kladajici se v idoli. Bfidky
vasich palc pomalu pro-
jfzdéijte jedno ddoli za dru
hym (obréazek vlevo dole).
Cim jemnéjsi bude kontakt
vaseho palce s pokozkou
na hbetu partnerovy ruky,
tim pozitivnéjsi bude jeho
reakce. Pokud se part-
nerské masazi oddavate
poprvé, mozna bude pro
partnera velmi tézké po-
chopit, jak pfijemny za-
zitek dokaze vyvolat cel-
kem obycejny kontakt
dvou rukou.

Mezi palcem a ukazo-
vackem pak stisknéte kiizi
lezici na konci ,udoli”

u kofen prstd {obrazek
vlevo nahore). Tim docha-
zi k intenzivni stimulaci
proudéni lymfy v téle.
Podle pojeti reflexni
masaze - i na rukou se
nachazi velké mnozstvi
bodi s vazbou na vnitini
organy a télesné funkce -
zde lezi specialni body
2ajistujfci volny préitok
energetickych proudd

v téle. Spravnym stiskem,
ktery nesmi trvat déle nez
par vtefin, tak mizete
uvolnit stavajici energe-
tické bloky a obnovit
proud Zivotni encrgie

v celém téle.

Dal3i piisun neviednich
24zitkl prinesete part-
nerovi krouzenim bigky
vasich palct po hibetu
jeho ruky (obrazek vpravo

nahofe), Zatnéte nejprve
malymi krouzky a jem-
nym tlakem na stfed
hfbetu ruky, kruhy pos-
tupné rozsifujte az nad
ramec zapésti a pozvolna
zvétiujte tlak vyvijeny
vasim palcem. Budete
prekvapeni, jak poddajné
a elasticky reaguji malé
kistky, kterych se pfitom
dotykate.

-
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Totéz plati i pro krouzeni
zdpéstim. Uchopte svou
jednou rukou partnerovu
ruku nad zapéstim a dru-
hou rukou pfi dchopu za
prsty s ni za¢néte krouzit
(obrazek nahofe). Pétkrat
doprava a pétkrét doleva.
Tento cvik prospiva zej-
ména administrativnim
pracovnikdm, ktefi hodné
pisi nebo pracuji na poci-
taci a sedi pfitom v nepfi-
rozené poloze, kterd
zplsobuje cetnd svalova
napéti.

Nyni partnerovu ruku
otocte tak, aby byla dlani
vzhlru a méli jste ji pred
sebou. Biisky svych prstd
sttedné silné tfete celou
plochu dlané az k prsto-
vym kloubdm a na druhé
strané az pod loket (obra-
zek vpravo).

Nasleduje opét krouzeni
palci po partnerové dlani
(obrazek dole), pricemz
tlak na masitou dlanovou
tkdn by mel byt jemnési
nez pri masazi hrbetu
ruky. Mezi svym palcem
a ukazovakem jemne
protdhnéte partnerovy
prsty smérem od kloubd
le spickam prstl a zpét

{obrazek vpravo).

Partnerovu ruku pritom
drzte jemné za zapésti
a netisknéte ji pfilis silné.
Masdz mizete provadet
také palcem a prostied-
nikem. Bfiska vasich
prstli jsou dostatecné
citlivd, abyste mohli
vyvinout jen takovy tlak,
jaky bude pro partnera
pfijemny a bezbolestny.
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Ruka je nyni dobfe pri-
pravena pro protahovani
a ohybani vsemi sméry
kolem zapésti (obrazek
vlevo). Po viech predcha-
zejicich cvicich, které za-
pésti uvolnily a pfi nichz
se protahly i ztuhlé svaly,
mézete vyvinout i trochu
silngjsi tlak. Partner roz-
hodné vasi silu nebude
vnimat bolestivé.
Protahovani zapést{ za-
roven prospiva i svalim
prediokti, které byvaji
¢asto po narocném dni
ztuhlé a bolestivé —
ptitom pfilis nezélezi na
charakteru vasi prace.
Stejné problémy casto
miva délnik i kancelafsky
drednik.

K jedném z nejpiijem-
néjsich cvikd pfi masazi
rukou patfi tfeni jednot-
livych prstd (obrazek
dole). Za¢néte palcem,
nebo naopak malickem.

| v tomto piipadé plati, co

uz jsme si fekli nékoli-
krat: pfi partnerské
masazi nejsou dana
zadna pravidla, neni
pfedepsan zadny
obligétni postup. Oba
partnefi si museji najit
svij zplsob masaze a
takovy sled masdznich
prvkd, ktery jim vyhovuje
a ktery je nejvice uspo-
kojuje. Masaz prstd se
sklada z mackani, stla¢o-
vani, roztirani a krouzeni.
S prsty jsme si zvykli
zachazet jako s naprosto
samoziejmou pomdcku

v bézném zivote, a presto
~nebo mozna prave
proto — jim nevénujeme
takovou pozornost, jakou
si zaslouzi, Vsimnéte si na
partnerové obliceji, ze
nalezita péce se nejen
vyplati, ale maze byt

i velmi pfijemnd...



Na zavér kazdé masaze
rukou je vhodné zaradit
prstovy strecink (obrazek
nahofe). Postupné uchop-
te za 3picku kazdy part-
nerQv prst mezi svij
palec a ukazovécek ¢i
prostfedni¢ek a opatrné
Za néj zatdhnéte, az uci-
tite pfirozeny odpor.

Nékdy mdze v prstovém
kloubu i zapraskat.

K dalsfmu prstu pfejdéte
skluzem smérem ke dlani
a odtud nahoru k druhé-
mu prstu — neztratite tak
kontakt s pokozkou

a jemné hlazeni bude pro
partnera navic urcité
prijemné.

Po masazi viech prstti
polozte na chvili své tep-
1é dlané na hibet
partnerovy ruky (obrazek
vpravo). Zkuste si pfed-
stavit své i partnerovy
ruce jako prostfedniky
pro prenos myslenek

a pocitl a nechte jimi
proudit viechny emoce,
které ve vds masaz vyvo-
lala. Teprve pak za¢néte
s masazi druhé ruky.




- Kouzelné hmaty pro oblicej,

krk a pokozku hlavy

Zivotni styl zapadniho
svéta je typicky mimo ji-
se témér vyhradné fidi pri
svém jedndni rozumem.
Skoro nepretrzité se cho-
vaji disciplinované a nuti
se ovladat, jsou pfesved-
¢eni o tom, Ze vzdy a za
kazdych okolnosti museji
mit situaci pod kontrolou.
Misto vaimani pocitt
Jpies biicho” jako cen-
trum, kde jsou shromaz-
dovany a zpracovdviny
viechny lidské pocity, za-
registruje okamzité jakou-
koli zménu emotivni
hladiny mozek, prave
vznikajici pocity zpracuje
a posoudi. Pokud se zrov-
na nehodi k momentalni
situaci, v niz se ¢lovék
nachdzi, nebo by snad
mohly pokazit jeho ima-
ge, vyllaci je. Zcela
logicky z toho v3ak
vyplyvd, ze neustala
mozkova ¢innost se
zietelné odrazi na celko-
vém vyrazu ¢lovéka a po-
kozce v obli¢eji, na krku
a hlavé piilis neprospiva.
Napéti v obliceji nemaze
nikdy vypadat dobfe, coz
neni zadné tajemstvi, ale
naopak zcela zjevné vi-
ditelnd pravda. Pouze
uvolnéné rysy obliceje
pGsobi vyrovnané, vyza-
fuji pohodu a teprve ta-
kovy oblicej ziskdava na
pGvabu a okouzlujicim
sarmu. Kdo uz nékdy
zkusil, jak blahodérné

Gc¢inky ma partnerska ma-
saz obliceje a hlavy, asi
uZ tuto €ast téla pfi ma-
sazi nikdy nevynecha.
Umoziuje totiz nejen
zapomenout na starosti
bézného svéta, ale ma
také svij kosmeticky vy-
znam. Cim vice jsme
uvolnéni, tim lépe také
vypadame. Pocit po ma-
sazi obliceje a hlavy Ize
prirovnat snad jen k poci-
tu po saunovanf nebo pfi
opalovani na pfijemném
slunci.

Moznd mate pfi prvnf
masazi obliceje trochu
strach, ze byste na tomto
citlivém kousku téla moh-
li udélat néco Spatné. Va-
Se obava je celkem pfiro-
zena, ovsem ani v tomto
pfipadé neplati nic jiného
nez pfi masazi jinych
castf téla: soustredte se
na télo svého partnera,
naslouchejte rytmu jeho
dechu, zkuste pomoci
svych hmatd vypdtrat, co
partnerovi déla dobre,
které hmaty snasi méné
ochotné, pfi kterych jen
slastné vzdychd. Zvlaste
to plati pro pfipad obli-
Ceje, krku a pokozky na
hlavé. Pokud se dokazete
vcitit do partnerovych
pocitd, udélali jste mozné
maximum.

Masdz zaéneme oblice-
jem. Nejlep3i pfipravou
pro masaz napjatého
Sijového svalstva je
dikladné uvolnéni. Co

platilo pro masaz rukou,
plati i v tomto pfipadeé:
dbejte na to, abyste pri
masazi pouzivali dostatek
masazni emulze nebo
oleje, ale mnozstvi ne-
pfehanéjte! S partnerem
se také predem dohod-
néte (zvlasté to plati
tehdy, pokud je masiro-
vana zena), zda pfi ma-
sazi obliceje nechce pou-
zit specialni oblicejovy
krém. Aromatické oleje

a vonné litky obsazené
v masaznich olejich jsou
sice dobrym balzamem
na dusi a télo, ale v obli-
¢eji mohou snadno vyvo-
lat alergické reakce,
zvlasteé v pripade citlivé
pokozky. Bylo by velmi
nepfijemné nechat si zka-
zit celkovy pocit z masa-
ze jen kvili nevhodné
zvolenému masaznimu
prostiedku. Pokud part-
nerka pouziva make-up
a piedem si jej sama
neodstranila, mizete tak
ucinit nyni pomoci vato-
vého tamponu namoce-
ného v Cisticim plefovém
mléce. Pfi masdzi obli-
ceje mdzete klecet podél
partnerova téla nebo za
jeho hlavou, coz je vy-
hodnéjsi. Mizele se také
posadit na zem a opfit se
zddy o zed, nohy natéh-
nout dopfedu a partne-
rovu hlavu si polozit do
klina, mezi stehna nebo
na né na polstar.
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Jiz za¢stek masaze obli-
Ceje je velmi pfijemny

a pro oba partnery sen-
zitivni: $picky prstl proz-
koumejte cely oblicej,
dotknéte se kazdého mis-

ta, seznamte se s kazdym
kouskem partnerovy tvare
(obr. na protéjsi strané).
Prsty tfete rysy lici, span-
kd, rtd, nosu, ¢ela, brady,
usi, citlivé a jemné se
dotknéte i okoli o¢i a o¢-
nich vicek. Postupné se
tak pomazlete s celym
partnerovym obli¢ejem
a dopiejte svym rukdm
a Spickdm prstd diveérné
seznamenj s NOVou tvari.
Pak stfidave polozte své
teplé dlané na partnerovo
celo a lehce na néj za-
tlacte (obrazek nahore).
— g

i
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Nyni miizete zacit

s vlastni masazi. Brisky
palch masirujte ¢elo
(obrdzek dole). Nejprve
pohybujte palci v malych

90

krouzcich smérem ze
stiedu ven, to znamena
od kofene nosu az po

kofinky vlas@ nad ¢elem.

Pak prejizdéjte jemnymi

_71‘; =

svislymi pohyby prsty
pfes ¢elo, a to opét od
kofene nosu az po ko-
finky vlasl a lehce zpét
(obrézek dole).
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Nasleduiji roztahovaci po-
hyby napfic¢ celem. Bfisky
palct masirujte kGzi na
cele vzdy smérem od stie-
du cela ke spankdim (obr.
nahofe). V podstaté se tak
snazite vyhladit vrasky
vznikié staiim nebo casto
svradtélym celem. Tato ma-
saz prospiva stejné dobre
muzim i zenam, protoze
odstranuje jakykoli tlak

a casto i bezdécné nosené
grimasy a vyhlazuje po-
kozku na cele. Zvlastni po-
zornost vénujte takzvané
vrasce ze zlosti, probiha-
jici jako pokra¢ovani nosni
linie (obrazek vpravo).

| lidé, ktefi se nadmeérné
neroz¢iluji, byvaji v tomto
misté napjatf a roztahovacf
klouzavé masazni pohyby
dokazou velmi intenzivné
prozivat.

Tuto ¢dst masaze zakon-
¢ime tlakovou masazi
cela (obrdzek vievo).
Polozte dlan jedné ruky
zesiroka na partnerovo
celo a druhou rukou
polozenou na ni mirné
zvyste tlak na celo.
Malymi krouzivymi pohy-
by pak masirujte spanky
a tvdfe a postupné zmeén-
te pohyb z kruhu na
smycky ve tvaru 8 (obra-
zek nahore).
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Nasledujici masazni hmat
je tfeba provadeét skutec¢né
velmi jemné a opatrné.
Pozadejte partnera, aby
zavfel o¢i, pokud tak do
sud neucinil, a brisky prstd

lehce masirujte tenkou
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kGzi na vickach, a tim

i o¢i (obrazek vievo).
Zjistéte, zda nevyvijite
ptilis velky tlak

a zda je tato masaz pro
partnera pfijemna. Trochu
vat bradu a spodni celist.
Dlouhé masazni tahy ved-
te od stiedu brady smérem
k tvaFim a usim (obrazek
na prot&j3i strané). Ackoli
se to nezda, i pomérné
silnou tlakovou masaz
vnimaji lidé bez rozdilu
pohlavi velmi blahodérné.
Totéz plati také pro hnéteni
citlivych udnich faldekd,
jejichz masaz vyvoldva
nepopsatelny pocit blaha
a télesného tepla.
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Dlanémi obejméte part-
nerbv krk a bfisky prstd
jej masirujte od kli¢nich
kosti nahoru az k brade

a zpét (obrazek dole).
Opatrné pak otocte part-
nerovu hlavu na stranu

a pokracujte v masaZi
postrannich krénich partif
od stfedu krku az po ko-
finky vlast a opét zpatky
(obrazek na protéjsi stra-
né). Podle velikosti krku
a intenzity tlaku mtzZete
kromé palctl pouzit k ma-
sazi viechny prsty nebo
celé dlané.




Masdz obliceje neuspé-
chejte, doprejte si cas. Az
si budete jisti, Ze jste se
dotkli kazdého mista
partnerova obliceje, po-
kracujte masazi sijového
svalstva. Po ndro¢ném
pracovnim dni je tato
oblast unavena a ztuhla.
Obé ruce polozte pod
partnerav tyl, diané se
dotykaji pokozky. Prsty
mirné ohnéte a lehkym
tepanim promasiruijte ce-
lou oblast tyla nahoru

a dold az po oblast kolem
pédtefe (obr. vlevo).
Pokracujte tlakovou ma-
sazi tyla tak, ze pri stej-
nych pohybech setrvdte
pfi kazdém doteku néko-
lik vtefin na k&zi a zvysi-
te tlak svych prst&. Pokud
partner nic nenamita,
mbzete v této tlakové ma-
sazi pokracovat az po ob-
last prvnich vlasovych
korinkd {obr. nahote).
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PFi zavérecném masdz-
nfm cviceni hodné zélezi
na vasi citlivosti v prs-
tech. Svyma rukama pod-
lozte zdola partnerovu
hlavu a lehkym, velmi
jemnym tahem ji pfitdh-
néte k sobé (obrazek zce-
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la nahofe). Tento strecink
je velmi blahodarny, pro-
toze protahuje jednotlivé
kréni obratle, které na
sebe zvlasté prfi sedavém
zaméstndni silné tlaci
a zplsobuji bolesti v ob-
lasti Sije a tyla. Méjte

viak zvlasté v tuto chvili
na pameéti, ze pfi partner-
ské masazi v zadném pfi-
padé nejde o predvadeni
schopnosti vasich svald,
ale naopak o jemné,
nézné pohyby a hmaty.
Zavérecnou masaz vla-
sové pokozky provadime
za normélnich okolnosti
bez pouziti masazniho
gelu nebo oleje. Existuji
viak specidlni masaznf
prostiedky pro vlasovou
masaz, takze po dohodé
s partnerem nic nebrani
jejich pouziti. Lehce roz-
tazené prsty oprete volné
o vlasovou pokozku a na
daném misté jimi lehce
kruzte. Neménte v3ak pri
krouzeni jejich polohu.
Cela masaz je velmi po-
dobna pohybdm prstd pfi
myti hlavy. | v tomto pfi-
padé svymi prsty krouzite
a mirné na né tlacite, aniz
byste jimi pfilis rychle
pohybovali nebo se tahali
za vlasy (obrédzek vlevo
dole). Je témér zbytecné
psat, jak pfijemné a
intenzivni pocity
vyvolava tento masazni
cvik. Uz jako déti jsme se
nechdvali radi viskat ve
vlasech a nyni vlastné
svym zpdsobem evoku-
jeme vzpominky na dét-
stvi. Pokud si partner pfed
masazi myl hlavu a jeho
vlasy jsou vihké a pokoz-
ka teplem vldcnd, masaz
hlavy vynechame.

| v tomto pfipadé je tec-
kou za masazi zavérecné
obejmuti hlavy a obliceje
(obrazek vpravo), které
obéma partnerdm
dodatec¢né zprostiedkuje
pocit bezpedi, tepla, di-
very a néznosti...




Masazni cviky

JJsou-li tva zada v dob-
rém stavu, pak je v po-
fadku i tvdj dusevni stav
a rozpolozeni.” Témito
slovy, ktera jsem si dobre
zapamatovala a na kterd
nikdy nezapomenu, zaca-
la na jedné z mych po-
slednich cest po Tibetu
masaz zad provadéna
profesiondlnim masérem.
Dokézal z mych zad ¢ist
jako z podrobného deni-
ku, mluvil o zkusenos-
tech, které jsem kdysi
ziskala, o zazitcich

i emocich, které jsem
nekdy dfive prozila. ,Tva
zada jsou mekkd, zijes

v souladu se svy'm télem,
umis byt velkorysé a do-
kdzes ustoupit. Ale néco
neni v poradku se svaly
v tylu. Co se stalo? Jsou
napjaté a tvrdé, uplné
jiné nez ostatni svaly na
zadech. Nesnaz se od-
porovat a vzdej se!”

V tomto okamziku mi to
samoziejmé nepfislo vi-
bec obtizné. Oviem o pér
tydnd pozdéji, kdyz jsem
zase pracovala u svého
psaciho stolu, mi fada
hodin strdvend nad psa-
nim rukopisu pro jednu
z mych publikaci opét

pro zada a hyzdé

zpasobila problémy

v horni ¢asti zad a ramen.
Nastésti existuji viude na
svété dobfi maséfi i pro
partnerskou masaz, ktefi
dokazou pomoci profe-
siondlni masaze opét
uvést vie do porddku — ve
dvojnasobném slova
smyslu.

Zada a patef jsou cen-
trem Zivotni sily a ener-
gie. Citové napeti,
dlouhodoba psychicka
zatéz, stres a fyzické pre-
tézovani se projevi
nejdfive praveé v této
oblasti. Ze stavu pétefe

a okolnich svald Ize po-
mérné piesné usuzovat
na dusevni rozpolozeni
cloveka a telesny stav
jednotlivych organti.
Pokud si toto vsechno
uvédomite, budete ma-
sazi partnerovych zad
urcité vénoval doslatecné
velkou pozornost a pre-
devsim ndlezity ¢asovy
prostor. Ne snad proto, ze
plocha zad je pomérné
velka, ale predevsim

z toho ddvodu, Ze hrajf
jednu z klf¢ovych roli

v Zivoté ¢lovéka. Je sa-
mozfejmé, ze pfi masazi
zad budeme zaroven

masirovat i hyzdé. Nejen
pfi intimni partnerské
masazi, ale i pfi odborné
provedené masazi celého
tela. Nachazi se zde toliz
velké mnozstvi svalli

a vaziva, kterym velmi
prospivaji vyhlazovaci
masazni hmaty. Pro
ufedniky se sedavym
zaméstnanim ma velmi
blahodarné uéinky masaz
zde lezicich bedernich
obratld a zatézované
kostrce. Relaxace a cel-
kové uvolnéni jdou pak
ruku v ruce s dobrou
naladou, ktera se po
pfijemné masazi urcité
dostavi.




Masdz zad a hyzdi prova-
dime v poloze vieze na
bfise. Dobre si protiete
ruce krémem nebe ma-
sdznim olejem a zaénéte
na tvod rozvlaénymi, ze-
siroka vedenymi pohyby
od kotnikd smérem vzh(-
ru. V oblasti lytek a ste-
hen provéddéjte masaz
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celou rukou kolmo k no-
ze (obrdzek vlevo) a jem-
né se pak stejnym pohy-
bem vratte zpét k patam.
Tlak pfi pohybu nahoru
mGze byt silnéj3i a ener-
gictéjsi, pfi pohybu dold
jde - jak jiz bylo néko-
likrat feceno — predevsim
o zachovani kontaktu

s telem, tlak mize mit
spise charakter hlazeni.
Na fadu nyni pfichazi
vlastni masdz hyzdi. Po-
kud tuto ¢ast masaze pro-
vadite vestoje, bude va3
tlak sméfovat shora na
droven hyzdi (obrazek
nahore), masirujete-li na
zemi, kieknéte si nad ne-
bo mezi partnerovy nohy
(obr. na protéjsi strané).

Préve ted mazZete vyuzit
veskeré své energie, pro-
toze masité hyzdé hodné
snesou a ani energické
hnéteni, tepani pésti ¢i
zatindni prstd nebude
partnera bolet. Cim
plnéjsi jsou hyzde, tim
silnéjsi tlak mazete vy-
vinout. Ruce zatnéte do
pésti a dobfe s nimi pro-
mackejte kazdou hyzdi
zvlast. Abyste zlepsili
prokrveni, mzete také
zatnulymi péstmi béhem
tlaku otdcet na misté
zleva doprava a zpét.
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Dalsim krokem a stup-
ném k cili je poklepovd
masaz htbety rukou (obr.
vpravo), ktera vyvoldva
necekané slastné pocity.
Nesmite viak vynechat
ani kousek kize! Viude
musi partner citit teplo
vasich rukou...

Polozte pak celou plochu
vasi dlané na jedno misto
na hyzdi, druhou ruku
polozte na hibet spodni
ruky (obr. dole) a krou-
zivymi pohyby masirujte
celou oblast hyzdi az po
pas a horni ¢ast stehen.
Pouze na bocich by ne-
mél byt tlak pfili3 silny,
protoze fada lidi je na
tuto oblast citlivd.
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NeZ zacnete masfrovat
pas, promasirujte jesté
obé hyzdé od stfedu az
po boky (obr. vievo),
pfitemz obé vase ruce
budou vyvijet pohyb

v protisméru. Dochdzi tak
k dodatecnému prokrveni
celé oblasti.

Pfi masdzi pasu ruku zce-
la oteviete a celou jeji
plochou masirujte rytmic-
kymi, klidnymi pohyby
smérem od levé strany

k pravé strané bokd.
Jednim smérem prova-
déjte masaz dlani,

v opa¢ném sméru
htbetem (obr. nahofe a na
protéjsi strané nahore).
Pokud to vas partner
vydrzi, protoze neni
lechtivy a jeho pas je
dostate¢né pruzny,
mizete masaz provadét
malymi, ale intenzivnimi
krouzivymi pohyby (obr.
na protéjsi strané dole)

a na zaveér pro zklidnéni
pohladit — vzdy smérem
od stfedu ke strandm.
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Pred zac¢atkem vlastni
masaze zad si ted mazete
opét dikladné promazat
ruce masazni emulzi,
protoZe v pfipadé zad je
dobra kluzkost pokozky
ddlezitym pfedpokladem
uspésného vysledku.
Podle libosti mtize mit
vas partner hlavu podio-
Zenou zkfizenyma ruka-
ma nebo si mtize hlavu
polozit piimo na podia-
hu, s oblicejem otocenym
doprava ¢i doleva. Pak
bude mit ruce volné polo-
Zeny podél téla.
Zaujméte polohu vklece —
v piipadé, ze masirujete
vestoje, postavte se vedie
partnerovych zad (obra-
zek vpravo) — a ener-
gickymi pohyby masirujte
tak, jako byste chtéli

partnerova zada posu-
nout smérem dold. Masaz
provideéjte zesiroka otev-
fenymi dlanémi postupné
od kostr¢e az po kréni
patef po celych zadech,
energicky a stfedné sil-
nym tlakem (obrazek na
protéjsi strané nahore).
Pfi zpétném pohybu od
krku dold vioZte prsty do
ryhy vedouci stfedem zad
a jemné na ni tlacte
(obrazek na protéjsi stra-
né dole).
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PFi dalsim cviku budete
masirovat — podobné jako
jiz pfi nékolika podob-
nych masaznich hmatech
- obéma rukama na sobé.
Zacnéte u kostrce a tah-
lym pohybem se rukama
.projedte” po celé patefi
smérem vzhiru. Klouzej-
te obratel po obratli a ze-
silenym tlakem je draz-
déte. Na cesté zpét od
krku ke kostr¢i mohou uz
dlané opét klouzat zesi-
roka po celych zadech,
coz ma blahodérny vliv
predevdim na diouhé sva-

ly probihajici paralelné
s patefi, pfi jejichz zkra-
ceni vznikaji napiiklad
problémy s predkiane-
nim.
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Nyni zvednéte prsty
vzhlru a masirujte pouze
spodni ¢asti svych dlani
lopatky v obloukovitém
sméru od stfedu zad

k ramen(m.

[ 15
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Nésledna masaz zado-
vych svalt v oblasti tyla
a krku celou partii uvol-
fiuje a dodava masiro-
vanému pocit lehkosti
(obrdzek vlevo nahore),
Nejen lidé s takzvanym
tylné-ramennim syndro-
mem, trpici bolestivym
ztuhnutim této oblasti,
vnimaji masaz velmi pfi-
jemné. Masaz provadéijte
dlanémi nebo prsty v ma-
lych krouzcich, a to bud
opét rukama na sobé
{obrdzek vlevo dole), ne-
bo kazdou rukou zvlast
vzdy na jedné lopatce.
Spickami prsté opatrné
pfejizdéjte po svalovych
svazcich vedoucich ko-
lem lopatek a dbejte,
abyste nevyvijeli na prsty
pfilis velky tlak, ktery mi-
Ze byt bolestivy. Dovolte
jesté poznamku k prstdm:
pred masazi si peclivé
ostfihejte nehty. Cim krat-
§i budou, tim lépe se bu-
de moci vas partner uvol-
nit. Dlouhymi nehty
mizete partnera snadno
poranit. Totéz plati i

o prstyncich a jinych
ozdobéch rukou.

Bez kratkych nehtd se
neobejdete zvlasté pri
dalsim cviku vyzadujicim
cit v prstech.

Masirujte partnerova
zdda tak, jako byste chtéli
hladit dlanémi viny na
vodni hladiné nebo

v pisku. Za¢néte v oblasti
Sije a ramen a pokracuijte
smérem dol az na okraj
hyzdi. V podstaté pouze
opisujete tvary partnero-
vych zad dlanémi, s prsty
mirné rozta zenymi nebo
sevieny mi — podle toho,
jak vém to bude vyhovo-
vat. Dilezité je, aby tla-
kové pohyby sméfovaly
vzdy shora dol, tedy

k partnerovym hyzdim,
pohyby opa¢nym smérem
budou jen velmi lehké

a zcela volné (obr. naho-
fe). Pii pohybu smérem
nahoru se mizete dotykat
postupné kazdého obratle
a prsty sledovat i tvar
partnerovy patefe (obr.
vpravo).
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Pfi této ¢asti masaze by
mél mit partner hlavu
polozenou na stranu, aby
nedoslo ke strnuti 3fje.
Nasledujici masazni cvik
vyzaduje zménu vasi po-
lohy. Pokud masirujete na
lavici uréené pro tyto
tcely, postavte se za hla-
vu vaseho partnera. Pro-
vadite-li masaz na podla-
ze nebo na pohovce,
kleknéte si za partnerovu
hlavu. V této pozici bude-
te moci vyvinout veske-
rou svou energii, ktera
bude potfeba pro tlako-
vou masaz svall tahnou-
cich se od tyla k rame-
ndm. Provadeéijte ji vzdy

f
r

obéma rukama na jedné
strané zad hnétenim sva-
16 mezi prsty a palci (obr.
zcela nahofe). Pokud date
prednost masazi obou
stran ramen soucasné
{obr. dole), zaujméte
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polohu vkle¢e mezi
partnerovyma nohama.
V této oblasti se tvoif
nejcastéjsi a nejboles-
tivéjsi svalova napéti,
jejichz masaz maze byt
nékdy nepfijemna.

Zeptejte se proto svého
partnera, zda je mu ma-
saz pfijemna a zda si pre-
je pokracovat. Cim déle
vydrZi, tim lépe se pak
bude citit.

Z tohoto postaveni Ize
navazat zavérecnymi tah-
lymi masaznimi pohyby
tak, aby i pro masirujici-
ho mély uvoliujici G¢in-
ky: zesiroka a celymi
plochami dlani a prstd
masirujte celou oblast
zad od tyla a ramen az
po boky a hyzdg, jak jen
délka vasich pazf a vase
vlastni pruznost dovoli,
tam a zpét. V idedlnim
piipadé byste méli celou
oblast zad obsdhnout ,na
jeden zatah”.

Jako po kazdé ¢asti part-
nerské masaze nechte
vase rozehfaté ruce spo-
¢inout na nékolik vtefin
na partnerovych zadech
(obrdzek vpravo). Nechte
proeudit energii z téla ven
a naplite ji vaseho
partnera...
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Masdz mize byt predehrou...




V predchozich kapitolach
jsem nékolikrat opakovala,
Ze pro partnerskou masaz
neplati zddna pevné stano-
vena pravidla, neexistuje
obecné zavazné pofadi
masaze jednotlivych partii

téla, které by bylo potieba
povinné dodrzovat, jde
spide o soubor podnétt

a tipd. Partnerska masaz
viak, jak uz sam jeji
ndzev napovida, vzdy
znamena pfedeviim
schopnost ,pfeladit” své
myslenky na partnera, na
jeho momentalni dusevni
a télesny stav, schopnost
vcitit se do néj, vytusit
jeho potfeby, siiné stranky,
nebo naopak jeho slabiny.
Vyuzit viech smysl pro
naslouchani partnerovu
hlasu (a nemdm na mysli
pouze ten slysitelny), pfi-
stupovat k nému s citem

v koneccich prsttl, umoz-
nit mu, aby se citil pfi-
jemné, uvolnéné a odpo-
Caté. Partnerskd masaz by
méla partnera bavit, pro-
budit a obnovit v ném silu
a chut do zZivota.

Zacatkem i cilem citlivé
a s laskou provedené
partnerské masaze je
predeviim odstranit

z partnerovy tvdfe a téla
stopy v3edniho dne pIné-
ho stresu, dusevnich kon-
fliktd a frustrace. Probudit
v ném znowvu lasku k Zi-
vetu, chut na relaxaci,
Zivotni silu a pozitek.
Nebof partnerska masaz
osvobozuije. Citit volnost,
,0dpojit mozek”, prestat
uvazovat rozumové, pod-
fidit télo pocittim, a pfe-
dev3im oprostit se od
sexudlnich tabu a kligé,
zabéhnutych zplsob(
jednéni a zvyklosti, které
pferostly v rutinu a mo-
noténni souziti. Svoboda
znamena také schopnost
promluvit si s partnerem
bez zabran o viastnich
potiebach a pfanich,

o tom, co déld vasemu
télu dobre, kde a jak vas
partnerovo hlazeni vzru-
suje, kde jste nejvice
citlivi.
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Jakd jina situace je pro to
vhodnéj3i nezli prave
partnerskd masdz? Oba
partnefi maji dobrou na-
laclu, citi se uvolnéné

a odpocaté jako zfidka-
kdy. Oddanost plna
diivéry a ochota zcela se
vénovat partnerovi davaji
vzniknout intimni atmos-
féfe, kterd se ve své priro-
zenosti a nespoutanosti
maze v prabéhu viedniho
dne projevit jen malokdy.
Zkuste v partnerovi pro-
budit takovou davéru,
aby o svych pocitech
uspokojeni dokazal hovo-
fit nejen télem, never-
bélné, ale také pomoci
slov. Je nutné, aby vedel,
Ze se nemusi stydét za
své hlasové projevy blaha
a uspokojeni ani za pfi-
padné sexudlni vzruseni
vyvolané citlivymi doteky.
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Ne nahodou jsem na za-
¢atku této knihy tak zdu-
razfiovala, ze by se stdle
vice muzi a zen mohlo
oddavat pifjemnym ucin-
kaim partnerské masdze,
kdyby se dokdzali oprostit
od falesné predstavy, Ze se
za tento ,ddrek” musi
partnerovi bezodkladné
revansovat.

Myslenka néttaku na se-
xudlni vykon, hluboce
zakofenénd v mysli mno-
ha z nds, a pfedstava
sexudlniho aktu nutné
nasledujiciho po vzdjem-
ném télesném sblizenf
zabranf vzniku pocitd,
diky nimz st mdme moz-
nost uvédomit, Ze Zivot je
krdsny a stoji za to jej zit:
pocitt néznosti, télesného
kontaktu, blizkosti

a tepla. Partnerskd masaz
neni sexudlni ani orgas-
ticka akrobacie, nemusi
byt nutné predehrou vlast-
niho pohlavniho styku. Ale
—ato je natom to krdsné
- mize se ji stdt...

Témét elektrizujici ucinky
mivd jemné pfejizdéni
prsty po obrysech partne-
rova téla. Pohybem leh-
kym jako vanek hlad'te
$pickami prstd partnerovo
télo tak, jak se vam zlibi
a jemu libi. Zadny kousek
viak nevynecheijte, ani
bradavky, ani vnitini stra-
ny stehen. jesté diraznéji
nez pfi "bézné” partnerské
masazi zde plati, ze po-
hiavni orgdny nejsou zad-
nou nepffstupnou zonou,
které je tfeba se za kaz-
dych okolnosti vyhnout.
Bylo-li sexudlni vzruseni
pfi partnerské masdzi do-
sud ndhodné, je nyni
cilené a pfimo kyzené.
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Témeér elektrizujici ucinky
mivd jemné prejizdéni
prsty po obrysech partne-
rova téla. Pohybem leh-
kym jako vdnek hlad'te
$pickami prstl partnerovo
télo tak, jak se vam zlibi
a jemu libi. Zadny kousek
viak nevynechejte, a to
ani bradavky, ani vnitini
strany stehen. Jesté dlraz-
néiji nez pfi ,bézné” part-
nerské masazi zde plati,
Ze pohlavni organy nej-
sou zddnou nepfistupnou

zénou, 2iddnou zakdza-
nou krajinou, které je tie-
ba se za kazdych okol-
nosti vyhnout. Bylo-li
sexudlni vzruseni pfi part-
nerské masdzi dosud vi-
ceméné nahodné, je nyni
cilené a pfimo kyzené.
Mozna vas a vaseho part-
nera objevnd cesta za
novymi smyslovymi pro-
zitky zaujala a probudila
ve vds (doslova) chut.
Chut na erotickou masaz,
jejiz cil je jediny: dovadi-
vé a vzrudujici svadeni

a Cistd smyslnost. Kromé
rukou pfi ni mizete po-
uzit snad dplné viechno -
vlasy, rty, jazyk, vlastni
dech, jemné pirko nebo
rovnou celé télo.




lPokud se vas partner
chvéje a jezi se mu
chloupky na téle, nezna-
mend to, ze se chvéje
zimou... Spise vzrusenim,
které probiha kazdym pa-
rem jeho téla. Na fadu
pak pfichazi vas jazyk.
Nechte jej klouzat stfi-
davé jemné a silnéji po
pokozce celého partne-
rova téla. Mozna oba

s prekvapenim zjistite, ze
na lidském téle se nacha-
zi mnohem vice eroto-
gennich zén, nez jste si
dosud mysleli: vnitfni
oblast ucha, udni lalGcky,
nadmiru jemna kiize
krku, pfedevsim v oblasti
prvnich vlasovych kofin-
kd, okoli muzskych bra-
davek, vnitini strana pazi,
hyzdé, podkolenni jamky
a zadni strana stehen,
dlané a velmi citliva ob-

last mezi jednotlivymi
prsty. Zkuste do téchto
mist zabloudit jazykem
nebo jemnym pirkem

a pozoruijte, jak partner
vase doteky proziva.
Mate-li diouhé vlasy,
bude pro partnera jisté
silnym zazitkem, kdyz
budete prameny prejizdét
po jeho téle nebo pomoci
lehkych pohybd hlavou
partnera jemné ,bicovat”.
Netradi¢niho dojmu
dosdhnete také tim, Ze
partnerovo télo
spofoukdte” velmi nizko
nad pokozkou. Nemusite
mit ani strach vzit do ust
prsty na partnerovych
nohou - erotickd masaz
je skutec¢né bezednou
studnici volnych fantazii
a splnénych pfani.
Mdzete pouzit jakychkoli
metod a prostfedkd, které
vam vytanou na mysli.
Nic neni zakdzano, vse je
dovoleno, pokud to vy-
hovuje vam obéma.

Zahrnte také parlnertiv
obli¢ej spoustou malych,
jemnych polibkd, divejte
se mu hluboko do o¢i

a poseptejte mu do ucha
néco vzrusujiciho.

A jesté poznamka k po-
hlavnim organdm: neby-
fo-li cilem partnerské
masaze zamérné sexualni
vzruden, ale spise jemné
doteky, pak mdzete nyni
svého partnera vzrusovat
zcela cilené a mozna ho
i tak trochu ,skadlit”,
protoze on musi v klidu
lezet a (zatim) vdm
nemGze branit v pohybu.
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Pohlavni organy nejsou
a nikdy nebyly izolova-
nou Casti téla, naopak!
Jsou soucdsti kemplex-
niho fyzického a psy-
chického systému.
Kontakt s nimi vyvoldva
prijemné télesné pocity.
Vetsi ¢ast vzruseni je viak
dilem predstav a fantazif,
tedy zalezitosti psychic-
kou. Proto je — ato je
velmi zajimavé a mozna
pro nékoho naprosto
nepochopitelné — mozek
nejveétsi lidskou erolo-
genni zénou. Ve svém
ddisledku to znamena, ze
o mife svého vzruseni

a vzajemné stimulace
rozhodujeme prostfed-
nictvim svych fantazij,
jakéhesi , dusevniho
biografu”.

Pokud citite abstinencni
pfiznaky néhy a lasky,
uvolni a oblazi vas moz-
nd partnerskd masaz
natolik, ze uz nebudete
mit ani potiebu sexual-
niho uspokojeni, orgas-
mu. K dovrseni vasi
potfeby bude tplné stacit,
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kdyz po dokonceni
bdjecné cesty kolem
svého téla zistanete jeste
chvili lezet v nézné na-
ruci svého partnera, nez
se zase oddéte problé-
mé&m viedniho dne.
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Mate-li chut na sex, je
nyni ten nejvhodnéjsi
okamzik. Vase télo je bez-
vadné prokrvené a vlac-
né, s partnerem k sobé
maéte hodné blizko. Mate-
—li na sebe doslova chut,
tak se ji poddeijte...

Okamziky po partnerské
masazi jsou jako stvorené
pro vzajemné skadleni,
experimentovani, zkou-
seni novych, nezndmych
aktivit... Uvidite, jak krds-
ny umi byt zivot!
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Partnerska masaz - nej-
krasnéjsi forma lidskych
dotekd — uspokojuje
viechny touhy ¢lovéka po
Zivocisném teple a néze.
Pokuste se dopral si co
nej¢astéji chvile pohla-
zeni téla i duse. Rozezni
ve vas vsechny zvony,
které vas rozechvéji, ne-
bo naopak zklidni a ti¢e
ukolébaji. Rozmaziujte
partnera svou fantazif

a oddanosti. A pokud jste
tomu jiz pfisli na chut,
pak je tato forma masdze
tou nejlepsi predehrou
lasky...
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