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UvVOD

Masaza je vid instinktivne terapije koju svako moze na-
uciti da primenjuje. Cilj ove knjige jeste da podstakne
va$e sposobnosti i da vam znanje i vestinu pomocu kojih
¢ete bezbedno i efikasno primenjivati masazu na svojim
rodacima i prijateljima. Informacije sadrzane u poglav-
Jjima koja slede mogu da budu od koristi studentima ili
terapeutima na stru¢nom usavrsavanju.

Svoju urodenu sposobnost terapeutskog dodira
primenjujete i u svom svakodnevnom Zzivotu. Ako
imate glavobolju, instinktivno trljate vrat i slepoo¢nice,
da biste ublazili bol i napetost. Ako ste povredili koleno
ili udarili lakat, vasa prva reakcija je da ih izmasirate,
kako bi uminuo bol. Deca drze ruku na stomaku i tr-
ljaju ga kada ih boli, i bol se naposletku zaista povuce.
Roditelj polaze ruku na ¢elo grozni¢avog deteta, da bi
proverio visinu temperature, i masira ga, kao odgovor
na detinje gréeve i povike bola.

Isceliteljska mo¢ terapeutske masaze se koristi i u
slucaju emocionalnih problema. Da biste utesili uzru-
jane prijatelje ili rodake, zagrlicete ih ili tetositi, kako
biste im dali do znanja da u teskim vremenima imaju
vasu podrsku i ohrabrenje.

Telo i um ne bi trebalo posmatrati kao odvojene
entitete. Fizicki simptomi kao $to su glavobolje ili kon-
stantni zamor, cesto su indikacija necega $to se nalazi
»U nasoj glavi Grcenje i zatezanje misica jeste reakcija
na bes i uznemirenost, a njihovo opustanje znak da se
mirimo s onim §to se desava u nasem zivotu. U fizi¢-
kom telu je zarobljen ceo jedan Zivotni vek iskustva i
osecanja - rodenje, detinjstvo, zadovoljstvo i patnja,
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$ok, frustracija, strah, tuga, radost i mnogo toga dru-
gog. Masaza predstavlja odli¢no sredstvo koje nam
moze pomoc¢i da postanemo svesniji onoga $to se de-
$ava duboko u nama.

Vaznost i neophodnost fizickog dodira se odrazava i
u nasem svakodnevnom govoru. Nastojeci da izrazimo
svoju reakciju, kazemo da smo ,duboko dirnuti®. Od
svojih prijatelja trazimo da ostanu u ,,dodiru“ili ,,u kon-
taktu“ s nama. KaZemo da smo ,,u dodiru®“ili da ,,nismo
u dodiru® sa sopstvenim osecanjima. Opisujemo druge
kao osobe ,,lakog dodira“ ili pomalo ,,mekane® Takode,
imamo ose¢aj ,,u stomaku® u vezi sa nekom situacijom.

Dodir je od sustinske vaznosti za na$ razvoj i do-
brostanje. Rec je o prvom ¢ulu koje se razvija jo$ u ma-
terici, a rano dodirivanje za vreme rasta fetusa u utrobi
majke ubrzava razvoj nervnog sistema i poboljsava ko-
munikaciju i stvaranje bliske veze izmedu majke i bebe.
Deci je potrebno da ih roditelji maze, kako bi im pru-
zili osecanje sigurnosti i pokazali koliko ih vole.



ISTORIJAT I KORISNI
EFEKTI MASAZE

Istorijat

Postoje istorijski podaci koji dokazuju da je masaza
najstariji oblik fizicke medicine poznat ljudima. Pore-
klo re¢i ,masaza“ je, medutim, veoma nejasno. Neki
kazu da je mozda potekla od arapske reci mas, koja
znaci ,blago pritiskati“. Druga teorija kao osnovu na-
vodi gréku re¢ massein, koja znaci ,,gnjeciti ili ,,me-
siti. Moguce je i da svoj nastanak duguje francuskoj
re¢i masser, Cije je znacenje ,,prati® (kosu).

Najstariji zabelezeni medicinski tekst, kineski Nej
Cing, koji je napisao Zuti Car, sadrzi brojne podatke o
upotrebi masaze u svrhu lecenja. Dokazi nam dolaze i iz
Egipta, gde postoje prizori masaze stopala i $aka prika-
zani na zidnim slikama u grobu jednog lekara u Sakari,
datirani daleke 2330. pre nove ere. Indijska ajurvedska
medicina, koja datira negde 1.800 godina pre Hristovog
rodenja, takode navodi masazu kao sredstvo lecenja.

Postoje brojni dokazi da su grcki i rimski lekari
bili snazni zagovornici masaze. Njene vrline su velicali
Sokrat, Platon i Herodot. Grei i Rimljani su poznavali
anatomiju i fiziologiju ljudskog tela i, odista, ve¢ina
termina koji se danas koriste u anatomiji jesu grckog ili
latinskog porekla. Po¢etkom V veka pre nove ere, grcki



10 Deniz Vicelo Braun

lekar Hipokrat, poznat kao ,otac medicine zapisao
je da se ,trljanjem moze ucvrstiti suviSe labav zglob,
i opustiti zglob koji je suvise krut... energi¢no trljanje
ucvricuje, dugotrajno trljanje dovodi do tanjenja de-
lova, a umereno trljanje ih podstice na rast“. Greki le-
kar Asklepijad je u svom lecenju kombinovao masazu
i vezbe. Plinije, cuveni rimski prirodnjak, redovno se
podvrgavao masazi koja je doprinosila ublazavanju
njegove astme. Galen, lekar rimskog imperatora, pre-
pisivao je masazu povredenim gladijatorima, ali i kao
deo priprema za borbe u areni. Celzije, drugi rimski le-
kar, bio je pobornik masaze u svrhu ublazavanja bolova
ijacanja ekstremiteta. Zapisao je da se ,,hroni¢ni bolovi
u glavi ublazavaju trljanjem glave®, a da ,paralizovani
ekstremitet trljanjem ojacava® Julije Cezar, koji je patio
od neuralgije, bio je svakodnevno masazom lec¢en od te
bolesti, kao i od glavobolja koje su ga mucile. Iz peri-
oda koji je usledio posle pada Rimskog carstva, pa sve
do Srednjeg veka, ima malo dokumentovanih dokaza.
Masaza je, nazalost, u to vreme bila proglasena nepo-
dobnim nacinom lecenja, buduc¢i da je Crkva osudivala
»telesna zadovoljstva“. Renesansa ju je, sre¢om, ponovo
izbacila na povrsinu. Lekari kao §to je bio Francuz Am-
broaz Pare doprineli su njenom ponovnom ukljuciva-
nju u svet medicine. Masaza se smatrala vaznim delom
ove nauke.

Pocetkom devetnaestog veka, $vedski profesor Per
Henrik Ling (1776—1839), razvio je sopstvenu tehniku
poznatu kao ,$vedska masaza“ Osnovao je u Stok-
holmu institut za ucenje masaze i lekovite gimnastike;
godine 1877. dr Micel je predstavio $vedsku masazu u
Sjedinjenim Drzavama. Godine 1894. u Britaniji osno-
vano je Udruzenje profesionalnih masera. Ono 1934.
menja naziv u UdruZzenje ovlascenih fizioterapeuta.
Nazalost, uvodenjem raznih elektri¢nih tretmana,
upotreba masaze je postepeno pocela da nestaje iz
programa tradicionalnih $kola fizioterapije. Danas
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fizioterapeuti u bolnicama manje primenjuju masazu.
Tuzno je ali istinito da bolnicki fizioterapeuti napro-
sto nemaju vremena da svakom pacijentu posvete pola
sata - §to je minimalno vreme potrebno za jedan ma-
serski tretman.

U danasnje vreme, masaza postaje sve popularnija, a
terapeuti rade ne samo privatno i u klubovima zdravlja
i lepote ve¢ i u bolnicama i le¢ilistima. Elektroterapiju
smatraju komplementarnim delom svog maserskog
rada, radije nego njegovim dodatkom. Malo-pomalo,
transformise se onaj prilicno ,otrcani“ i seksualni
imidz masaze koja se praktikuje u ,salonima za ma-
sazu®. Terapeuti koji primenjuju masazu danas rade
rame uz rame s medicinarima i uzivaju postovanje koje
i zasluzuju. Dobro kvalifikovan terapeut mora da prode
kroz temeljitu obuku iz anatomije i fiziologije, jednako
kao i same masaze. Potom, potrebne su godine iskustva
da bi se razvile osetljivost i kompetentnost. Medutim,
¢ak i skole registrovane kod odgovarajucih organizacija
imaju razlicite standarde i, kao i uvek, najbolja prepo-
ruka je ona koja se prenosi od usta do usta.

Korisni efekti masaze

Masaza je drevno isceliteljsko umece koje ima izvan-
redno koristan efekat na sve telesne sisteme, od kojih
smo neke naglasili u daljem tekstu.

Nervni sistem je podlozan dubokom uticaju primene
masaze. Efekti masaze mogu da budu umirujudi i se-
dativni, pruzajuci olaksanje kod nervne razdrazljivosti.
Poremecaji kao $to su nesanica, napetost, glavobolje i
ostala stanja izazvana stresom, reaguju na isceliteljsku
moc¢ dodira kojim se mir i harmonija vracaju u uznemi-
reni um. Alternativno, efekti masaze na nerve mogu biti
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i stimulativni, dovodeci do povecanja aktivnosti misica,
krvnih sudova i zlezda. Njena vrednost u slucajevima
letargije i zamora je neprocenjiva.

Misi¢ni sistem ima ogromnu korist od masaze. Misici
zadrzavaju ravnotezu opustanja i kontrahovanja. Neki
masazni pokreti opustaju i istezu misice i meka telesna
tkiva, umanjujuci gr¢ i tenziju misica. Fibrozna tkiva,
adhezije i staro oziljno tkivo se mogu razbiti i ocistiti od
naslaga necistoc¢a. Kontrahovanjem misica se elimini$u
toksi¢ni produkti. Ostali pokreti proizvode kontrak-
cije misi¢a koje doprinose njihovom dobrom tonusu.
Zamor i krutost misi¢a prouzrokovani prekomernom
aktivnoscu, kao i njihov rezultat, nagomilane toksicne
supstance, redukuju se kontrahovanjem i opustanjem
misica.

Skeletni sistem se masazom jaca. Uticaj masaze na
kosti je indirektan. Poboljsana cirkulacija krvi i limfe u
misi¢ima dovodi do bolje cirkulacije u kostima na ko-
jima se oni nalaze, doprinoseci njihovoj boljoj ishrani i
rastu. Ukocenost zglobova i bolovi koji su rezultat sta-
nja kao §to je artritis bivaju ublazeni, kretanje olaksano,
a opste stanje prijatnije.

Cirkulatorni sistem takode oseca korisne efekte ma-
saze. Ona smanjuje pritisak u arterijama i venama i
ubrzava protok krvi kroz sistem, pruzajuci na taj nacin
olaksanje kod lose cirkulacije i kardija¢nih problema.
Rad srca postaje pravilniji, dok sama brzina njegovog
rada opada, a smanjuje se i visok krvni pritisak.

Limfni sistem biva podstaknut, a protok limfe kroz
sistem ubrzan. Za vreme masaZe, velikom brzinom se
eliminiSu otpadne i otrovne supstance akumulirane u
nasem telu izloZzenom stalnom stresu. Posto pretrpimo
povredu, Cesto je prisutan poveci otok koji je potrebno
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disperzovati u limfnu cirkulaciju. Masazom je moguce
isprazniti limfne sudove, ¢ime se stvara prostor za dis-
perziju otoka. Ukoliko se te¢nost iz otoka ne pokrene,
moze postati polucvrsta, ¢ime prestaje moguc¢nost nje-
nog prelaska u limfne sudove. U tom slucaju, ona pri-
anja uz okolna tkiva (misice, kosti, tetive, ligamente)
i formira tvorevine poznate pod nazivom ,adhezije".
Ukoliko se adhezije formiraju u zglobu, dolazi do traj-
nog ogranicenja pokreta.

Respiratorni sistem reaguje na povecanu aktivnost u
plu¢ima podstaknutu masazom. U toku tretmana, di-
sanje se usporava i produbljuje. Ako je potrebno, sluz i
bronhijalni sekreti se mogu podstaci da izadu iz pluca
pomocu perkusivnih pokreta u predelu leda i pluca.

Digestivni sistem ima koristi od masaze jer ona pod-
stice peristalticku aktivnost (talasasta pomeranja) u
debelom crevu, pospesujuéi eliminaciju fekalnih ma-
terija i boreci se protiv konstipacije (zatvora). Masaza
jaca miicave zidove creva i abdomena i stimuliSe izlu-
¢ivanje digestivnih sokova iz jetre, pankreasa, zeluca i
creva. Pored toga $to potpomaze varenje i eliminisa-
nje hrane, masaza poboljsava apsorbovanje svarenih
namirnica.

Koza. Masaza je korisna u pogledu aktivnosti koze i
njene ishrane. Stimuli$u se znojne i lojne Zlezde, ¢ime
se poboljsava njihova funkcija i obezbeduje eliminacija
otpadnih produkata. Uklanjanjem mrtvih celija koze,
pore se podsticu da ostanu otvorene, ¢ime se omogu-
¢ava poboljsana respiracija koze, kao i njena gipkost i
elasti¢nost. Uveliko se poboljsavaju stanje, struktura i
zategnutost koze - posle tretmana, ona postaje zdrava
i blistava.
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Genito-urinarni sistem. Masazom abdomena i leda,
podstice se aktivnost bubrega, ¢ime se ubrzava eli-
minacija otpadnih materija i umanjuje zadrzavanje
tecnosti.

Reproduktivni sistem takode moze da se poboljsa.
Masaza leda i abdomena moze da pomogne u ubla-
zavanju menstrualnih problema kao $to su bolne i/ili
neredovne menstruacije, predmenstrualni sindrom
(PMS) i simptomi menopauze.

Masaza je odli¢no preventivno le¢enje, sustinski vazno
za odrzavanje zdravlja i kondicije. Spreciti je uvek
mnogo bolje nego leciti. U danasnje vreme, ljudi svih
starosnih doba se sve viSe okre¢u prirodnim terapi-
jama kao nacinu da se osecaju dobro i sredstvu koje ¢e
im omoguditi zdrav, sre¢an i harmonic¢an zivot, lisen
prisustva bolesti.



AMBIJENT

Vazno je obratiti paznju na ambijent u kome se odvija
masaza. Brizljiva priprema i odgovarajuce okolnosti
¢e dobru masazu uciniti jo$ boljom! I maser i njegov
pacijent moraju biti opusteni. Uvek se pobrinite da svi
peskiri, jastuci¢i i ulja budu na dohvat ruke, kako ne bi-
ste gubili kontakt i tako prekidali tok masaze. Masazu
nikada ne bi trebalo pozurivati.

Mir i tiSina

Ova dva faktora su od vitalnog znacaja. Povedite ra-
¢una da izaberete vreme tokom kojeg vas niko nece
uznemiravati. Upadi i ometanja su uvek vrlo uznemi-
ravajudi, jer vas dekoncentri$u i kvare tok masaznih
pokreta. Iskljucite telefon, a ukucanima i prijateljima
recite da ne ulaze u prostoriju. Mozda cete otkriti da
vam prija i neka tiha muzika, ali to je vec stvar licnih
sklonosti. Nekima ce vi$e odgovarati tidina.

Cistoca

Pre no $to pristupite masazi, uvek operite ruke, jer je
svaki osecaj lepljivosti neprijatan za vaseg pacijenta.
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Vodite racuna da vam nokti budu kratko podseceni -
Stavise, $to je moguce krace. Nemojte nositi nikakav
nakit na rukama. Prstenje, narukvice i ru¢ni satovi
mogu povrediti kozu pacijenta.

Toplota

Prostorija bi trebalo da bude zagrejana i zasticena od
promaje, ali da istovremeno ima i dobro provetravanje.
Nista ne kvari masazu brze od osecanja fizicke hlad-
noce: ne mozete se opustiti ako vam je hladno. Za-
grejte prostoriju pre tretmana i pobrinite se da imate
dovoljno peskira, jer ¢e telesna temperatura pacijenta
neminovno opasti u izvesnoj meri. Peskirima prekrijte
celo telo pacijenta, sem dela na kom trenutno radite.
Ako su vam ruke hladne, zagrejte ih.

Osvetljenje

Meka i prigusena svetlost ce stvoriti idealnu atmosferu.
Blistava svetlost koja udara u o¢i pacijenta mu nece po-
moci da se opusti i prouzrokovace napetost oko ociju.
Svetlost sveca ¢ini ambijent prijatnim, ali, ako vise vo-
lite, mozete se posluziti i zasenc¢enim sijalicama. Birajte
izmedu bledoruzicaste, plave, zelene, boje breskve ili
lavande.

Boja

Vecina lekovitih boja koje je pozeljno imati u prostoriji
jesu pastelnih tonova - dekor i peskiri bledo ruzicaste,
plave, zelene ili boje breskve su savrSeni za ovu namenu.
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Boje kao $to je, na primer, crvena, imaju tendenciju da
pobuduju nemir, nervozu i agresivnost.

Odeca

Nosite udobnu i komotnu odecu, jer ¢e vam ona olak-
$ati kretanje, a i va$a radna prostorija je zagrejana. Naj-
bolje je da vasa radna odeca bude bela, jer belo odbija
svaku negativnost (negativna osecanja) koja dopiru od
pacijenta. Ako je moguce, budite bosonogi, ili barem u
obuci ravnih donova. Pacijent bi trebalo da se obnazi
u meri u kojoj se oseca prijatno. Predlozite mu/joj da
se skine makar u donji ves. Naglasite da ce svi delovi
tela na kojima ne radite biti pokriveni, jer je to nacin
da uspostavite odnos zasnovan na ose¢anju sigurnosti
i poverenja.

Zavrs$ni dodir

Prostorija moze zamirisati od svezeg cveca, ali isto tako
mozete pre tretmana zapaliti malo tamjana ili esen-
cijalnih ulja. Kristali takode mogu uciniti ambijent
prijatnijim. Ruzicasti kvarc opusta i smiruje, a ame-
tist je koristan za apsorbovanje fizicke i emocionalne
negativnosti.



Oprema

Radna povrsina

Mozete raditi na podu, koristeci ¢vrstu i istovremeno
dobro tapaciranu podlogu. Na taj nacin, mozete pri-
menjivati masazu gde god Zelite. Postavite na pod de-
beli sunder ili dva-tri ¢ebeta, ili puniji jorgan. Za vreme
masaze, koristite viSe jastuci¢a. Kad pacijent lezi na le-
dima, jedno jastu¢e mu postavite pod glavu, a drugo
pod kolena, kako biste ublazili pritisak na donjem delu
leda (vidi Sliku 2.1).

SLIKA 2.1

Kad pacijent lezi potrbuske, postavite jedno jastuce
pod njegova stopala, jedno pod glavu i ramena, i jedno
pod abdomen, ako zelite (vidi Sliku 2.2).

Obezbedite sebi prostirku za klecanje, kako biste iz-
begli bolove u kolenima. Ako imate nesre¢u da i sami
patite od bolova u ledima ili imate problemati¢na ko-
lena, onda ideja da investirate u portabl-lezaj mozda i
nije tako losa. Mnogo cete se manje zamarati i bice vam
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lakse da doprete do pacijenta. Mozete i da improvizu-
jete upotrebljavajuci kuhinjski sto, ako vam odgovara
njegova visina.

SLIKA 2.2

Nikada ne upotrebljavajte krevet, jer su uglavnom
suvise mekani i $iroki da bi bili prakti¢ni kao podloga
za masazu, a dusek ¢e apsorbovati svaki pritisak koji
primenite.

Ulje za masazu

Li¢no, verujem da je masaza efikasna jedino uz upo-
trebu ulja. Na taj nacin, vase ruke ce glatko kliziti preko
koze, a pokreti ¢e biti slobodni. Ulje sprecava i pojavu
abrazija na kozi. Nemojte ostavljati velike koli¢ine ulja
na kozi pacijenta po zavrdetku masaze. Neki viSe vole
da u ovu svrhu koriste talk, medutim, meni se ¢ini da
on ogranicava slobodu pokreta, a uz to je podjednako
neprijatan za udisanje i pacijentu i terapeutu.

Ima osoba koje se protive upotrebi bilo kakvog sred-
stva koje posreduje izmedu ruku terapeuta i koze paci-
jenta, ali masaza bez takvog sredstva ume da bude ne-
prijatna, a pokreti nedovoljno glatki, narocito u sluc¢aju
kad je pacijent maljav. Pored toga, masaza uz pomo¢
ulja ¢ini kozu glatkom i mekanom. Budu¢i, medutim,
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da se misljenja toliko razilaze, moj vam je savet da kori-
stite ono sredstvo koje vama najvise odgovara.

Osnovno ulje za koje se odlucite bi trebalo da bude
biljnog porekla i hladno cedeno (ne izdvojeno uz po-
mo¢ hemikalija), nerafinisano i bez ikakvih aditiva.
Hladno cedena nerafinisana osnovna ulja sadrze vi-
tamine, minerale i masne kiseline, §to ih ¢ini hranlji-
vim za kozu. Sto je obimniji proces prerade kroz koji
prolaze biljna ulja, to je manji sadrzaj vitamina koji u
njima ostaje. Ne preporucujem upotrebu mineralnih
ulja, kao $to je ulje za bebe koje se moze naci u prodaji,
jer se ona ne apsorbuju tako lako. Molekule biljnog ulja
se lako apsorbuju kroz pore, dok mineralna ulja imaju
tendenciju da ih zapusavaju.

Mesanje nekoliko razli¢itih osnovnih ulja u svrhu
dobijanja lekovite formule predstavlja dobru zamisao.
Laksa biljna ulja se mogu koristiti zasebno, ako Zelite
(npr. ulja od badema, grozdanog semena, $afrana, sun-
cokreta, soje), ili mogu ¢initi najvec¢i deo mesavine ulja
za masazu. Gusca, bogatija ulja, koja su obi¢no i sku-
plja, mogu se dodati kako bi poboljsala apsorbovanje i
nahranila kozu. Gus¢a ulja umeju da budu suvise teska
i lepljiva ako se koriste zasebno. Evo mog omiljenog
recepta za specijalnu mesavinu osnovnog ulja:

U BOCICU OD 100 ML DODAJTE

¢ jednu kafenu kasi¢icu (oko 5 ml) ulja od kostica
kajsije
jednu kafenu kasic¢icu avokadovog ulja

+ jednu kafenu kasicicu nevenovog ulja
jednu kafenu kasic¢icu no¢urkovog ulja” jednu ka-
fenu kasicicu ulja od jojobe
jednu kafenu kasic¢icu ulja od kostica breskve
jednu kafenu kasicicu ulja od pseni¢nih klica

* (nocurak, Oenothera biennis; prev.)





