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WSTEP

Na temat stresu i sposobow radzenia sobie z nimigoaano
I napisano ja bardzo wiele. S mogtoby st wydawé&, ze podejmowanie na
nowo takiej problematyki jest zbyteczne. Jedmeaibserwacja niepokgjych
skutkow coraz ogstszegazycia wielu ludzi w przewleklym stresie oraz stale
rosmcych bodcow stresogennych ukazuje potrgzelszukania nowych
narzdzi do radzenia sobie ze stresem.

~Jestem zestresowany” — to | podobne wgrda weszly na state
do stownictwa wspoitczesnego cziowieka. Wielu z nasva, ze jest ono
typowe dla obecnych czaséw. Zzkgm rokiem naszeycie staje s bardziej
intensywne, a jego tempo wzrasta. Niestety, obokskiwanych efektow,
rosm skutki uboczne takiej transformacji. Peksza s¢ skala szkodliwych
bodzcéw, takich jak hatas, gpiech czy konkurencja. Powstaje koniecZno
sprostania wymaganiom, ktore niejednokrotnie przesasgh mozliwosci czy
umiegtnosci jednostki. Zjawiskazycia w stresie staje stak powszechnege
az trudne do ogarncia. Mazemy mowt wrecz o ,epidemii” stresu.

W takie] sytuacji zagrmne jestzycie i zdrowie ludzkie. Dzisiejszy
cztowiek nie potrzebuje chyba niczego bardziejgegerwania tego ,alarmu”,
zdolnasci wytaczenia s, odpezenia. Wykonywanie relaksu nabiera zatem
szczegOlnego znaczenia we wspotczeshymacie.

Celem pracy dyplomowej jest wyeksponowanie jednegmdzajow
masay ze wzgédu na jego oryginalrig | skuteczné¢ dziatania w procesie

relaksacji. Chodzi o magap nietypowej nazwie Lomi Lomi Nui, ktérego



pocatki siegaja tradycji ludéw hawajskich. Obecnie obserwuje@ywienie
zainteresowania siwieloma pradawnymi sztukami, ktére kiadacisk na
dotyk i prag z ciatem. Warto przyjrzesic wypracowanym przez tygilecia
systemom filozoficzno — leczniczym, inspirowanynzgx rozmaite tradycje
kulturowe, w poszukiwaniu optymalnego, a zarazemversalnego sposobu
oddzialywa o charakterze terapeutycznym.

Pierwszy i drugi rozdziatasniejako wprowadzare ze wzgidu na
zlozomng tematyk poruszon w pracy. Podejmugjone ogolnie problematyk
stresu, relaksu oraz masgakosrodka relaksujcego.

Trzeci rozdziat jest prab ukazania hawajskiego masa jako
skutecznegasrodka w procesie relaksacji oraz szerokoe¢fsmo zdrowia
fizycznego i psychicznego. Masaostanie ukazany jako holistyczna forma
pomagania cztowiekowi; w takim wymiarze masakazuje si przynost
korzyéci zarowno dla sfery cielesnej, jak i duchowej. ZgHlny nacisk
zostanie potoony na terap bioenergetyczn Aleksandra Lowena, terapi
zorientowan na ciato, ktéra nakéa znaczenie kontaktu osoby z wkasnym
cialem oraz dotyka energetycznego poziomu funkaj@roa cztowieka i jego
podatndci na kierowaniezyciowa energi. Dalej uwaga skupionagbzie na
doswiadczaniu dotyku, a zarazem jego znamiennej wajpm] roli
w procesach terapeutycznych. W nkowe] czsci tego rozdziatu
zademonstrowane c¢ba elementy wspomaggle dzialanie masga.
Wprawdzie nie $ one konieczne, aby masanogt st odby, ale maj
niebagatelne znaczenie w pégkeniu dziatania masa dla osoby poddage]
si¢ zabiegowi.

Ostatni rozdziat (4) ma stanotvpotwierdzenie przedstawionych tez
0 skutecznéci masau. Zawiera on materiat uzyskany z ankiet od osddrek
poddaly s¢ hawajskiemu magawi Lomi Lomi Nui w moim gabinecie, jak

réowniez w gabinetach innych osob wykonaych ten rodzaj masa.



Prag dyplomows pisz po pierwsze jako osoba zainteresowasma t
forma praktyki, a po drugie, jako osoba, ktéra ow masgkonuje od kilku
lat. Zatem nie wypowiadamestylko jako teoretyk tej formy pracy z ciatem,
ale przede wszystkim jako praktyk,edacy swiadkiem intensywnych
przemian, ktére zachoalzw trakcie masal i poprzez niego. Wiasne
doswiadczenia skionity mnie do poszukiwania odpowiedm pytania:
dlaczego bywa takse moi pacjenci podczas masavybucha ptaczem lub
smiechem; dlaczego po masaczsto zapadaj w sen lub stan swoistego
letargu, dlaczego wreszcie otrzymujod nich informacje zwrotne
0 oshgnicciu lepszego samopoczucia i pomepiu sit witalnych nawet na
dilugo po zakaczonej sesji magg. Przedstawione w pracyegje Lowena
I innych, kitadice nacisk na relciata w procesie relaksacji i zdrowienia, stato
si¢ dla mnie inspiragj na drodze zgbiania ,problemu” i okazato sizbiezne
z pocatkowa wiedz, ktdra otrzymatam na kursach przygotowcych mnie
do wykonywania maga Lomi Lomi Nui.

Prezentowane w pracy zagadnienia nie wyczerpagczywgcie
szerokiej problematyki wykonywania relaksu. Mane stanowi jedynie
proke przyblizenia jednego ze sposobdéw pomagania w stresie wpazgania
zdrowia, jakim jest magahawajski. B¢ maze zaproponowany przeze mnie
rodzaj pracy z cialem, rozumiany jako oddziatywanm@ poziomie
somatyczno — energetycznym, stani¢ dia kogé uzupetnieniem leczenia
farmakologicznego obok stosowanych adbt klasycznych technik

psychoterapeutycznych.

ROZDZIAL 1

RELAKSACJA REAKCJ A OPOZYCYJNA DO ZJAWISKA STRESU

a) ogolne pogcie stresu



Stres jest paeriem, ktore zostato ju szeroko opisane, dlatego w
niniejszym opracowaniu zostanie ono potraktowanetekwo. Angielskie
stowo stressoznacza napor, wysiteksoienie. Do medycyny i psychologii
wprowadzit je kanadyjski uczony, lekarz endokrymplblans Sayle. W ggu
wieloletniej praktyki dokonat jego opracowania orstormutowat definicg
problemu. Stres, wedtug tej definicji, jest reak@rganizmu w postaci
mobilizacji energii do pokonywania idorodnych przeszkéd, barier,
wymaga, bez wzgédu na to, czy towarzyszjej przyjemne czy przykre
odczucia. Jest reakchiespecyficzna, tzn. jej rodzaj nie zaleod rodzaju
czynnika, jaki 4 wywotuje'. Stownik psychologiczny rozedia dwa rodzaje
stresu:

a) stres psychiczny — wywotany przez silny bodzieewrgtrzny

I wewretrzny (stresor) wzrost nagia emocjonalnego prowagtzy do

ogolnej mobilizacji sit organizmu, magy przy diugotrwatym

dziataniu doprowadzi do zaburzé w funkcjonowaniu organizmu,
wyczerpania i choréb psychosomatycznych;

b) stres fizjologiczny — catoksztalt zmian, ktéryornganizm odpowiada
na r&norakie czynniki uszkadzgje, jak zranienie, odbienie,

przegrzanie itg.

Selye postawit hipotez ze choroby s skutkiem niezdolngi do
radzenia sobie z gglym stresem czyli niewydoldoia syndromu ogoélnej
adaptacji. Dalsze badania nad zjawiskiem streswamtaili psychiatrzy —
Thomas Holmes i Richard Rahe, ktorzy wprowadzijep@ stresoréw, czyli

czynnikdw wywotupcych reakcje stresowe. Uszeregowali je, dmopod

! Por. A. Sieradzki, Leczenie stresu metodterech stanéw réwnowagi, Wroctaw 2000, s.
9.
2 Zob. W. Szewczuk, Stownik Psychologii, Warszaw85,%. 297.



uwag; to, jak wielkiego przystosowania wymaga dane zelsiez. Holmes

i Rahe wudowodnili réwnie ze ddéwiadczanie stresu zwksza
prawdopodobigstwo  zachorowania na powa chorolg. Ale
zaproponowane przez nich jednostronne, negatywigrzepie na stres
okazato s3 niedoskonate. Trzeba bowiem poditi€ ze stres petni dwojak
role w zachowaniu czlowieka. Z jednej strony prowadni zbhkiécé w
zachowaniu, z drugiej 2gest potrzebny do efektywnego funkcjonowania
cztowieka. Stres jest zjawiskiem negatywnym wtedyly dezorientuje
cztowieka, parafiuje jego dziatania i wyczerpuje energbtres o wyranie
negatywnym zabarwieniu przgp okrélaé jako distres Natomiast stres
wywotujacy odczucia pozytywne nazywany jest eustresemyimvanaczeniu
jest nam potrzebny, stymuluje bowiem dziatania wita, by mogt sproséa
wyzwaniom i reagow@odpowiednio do sytuacji, w ktérejesznajdujé. W
niniejszej pracy zajmiemy eistresem tylko w tym aspekcie, w ktorym

powoduje on negatywne konsekwencje dla cztowieka.

b) konsekwencje trwania w przewlektym stresie

Najbardzie] charakterystyczne objawy zmane z reakcjami na stres
mozemy sprowadzi do fizycznych i psychicznych. Do objawow fizyczhyc
mozemy zalicz¢ przyspieszone bicie serca i oddechu, wzrost aktydeno
gruczotdéw potowych, sucké ust, biegunka i wiele innych, w tym choroby,
o ktorych poniej bedzie mowa szerzej. Psychiczne skutki stresu to

upciledzenie koncentracji (chaos #lgwy, zagubienie, zapominanie),

3 www.psychologia.net.pl (23.01.2006). Za najbagjigtresujce wydarzeniayciowe
uznalismierc wspotmatonka, dalej rozwdéd, klopoty finansowe gziienie, chorob,
zawarcie zwizku makenskiego.

“ Por. B. Beszcaska, J. Rogalska, Reakcje na stres. Skrygindozen z fizjologii stresu,
Torun 2004. s. 7.

® Por. Z. Ratajczak, Stres przetyl— stres blogostawiony. O psychologicznych
mechanizmach zaradéw w sytuacji zagrzenia, w: Teoretyczne i kliniczne problemy
radzenia sobie ze stresem, red. |. Heszen-Niejdakna 2002, s. 38-44.



zaburzenia snugki i niepokoje, rozdraznienie, zmiany nastroju, frustracja a
po silne stany depresyjhe

Opisane zmiany nie pozosi{dez wptywu na stan zdrowia. Zajmuje si
tym psychoimmunologia, nowa dziedzina nauki, ktdrada zalenosci
pomigdzy psychils a odpornécia na stres i choroby. Sugeruje ona nowe
podegcie do stresu, ktére ma przyksieznacznie wiksz skuteczné¢ w
zapobieganiu i leczeniu jego skutkéw. Ma przy tymgo dyspozycji liczne
dane empiryczne o zwiku czynnikbw stresogennych z powstawaniem
i rozwojem choréh

W miare rozwoju psychoimmunologii statoesjasne,ze stres obria
odporné¢ na choroby przez ostabienie systemu immunologgan®aze to
przynies¢ zarowno cgste infekcje (przezbienia, grypy) jak i zwikszy
prawdopodobigstwo zachorowania na chorplmowotworovs, wiencowa,
choroby ukiladu kizenia i ukladu pokarmowego (w szczegdlio
owrzodzenia) oraz wszelkiego rodzaju bolegastupa. Szczegolnie dotkliwe
sa konsekwencje ze strony uktadu nerwowégo

Wszelkie stresory zmuszajcztowieka do zwikszone] mobilizacii
energii i dostosowaniagdo istniejcych lub nowych warunkow. Gdy napt
dostosowanie, stan réwnowagi zostaje przywrécomgblem zaczyna si
wtedy, gdy stan tzw. bycia w stresie przedtst ponad to, co cztowiek nie
znies¢. Jali objawy nie mira, zanim organizm nie stanie przed kolejnym
wyzwaniem, jéli nie wraca rownowaga lub adaptacja do nowej syjitse
przediza to stres przeradzagsw najbardzie] szkodliwy dla cztowieka.
Organizm ludzki nie mie bezkarnie pozostawawn stanie intensywnego

napkcia emocjonalnego, nawet,sfete uczucia g przyjemne. Trzeba @i

® www.mediweb.pl (04.10.2005)

" Por. D. Zagbska — Piotrowska, Odnowa psychiczna, w: Baxtik odnowy
psychosomatycznej, red. T. Kasperczyk, J. Fenczgrszawa 1996, s. 83.
® Por. A. Sieradzki, dz. cyt., s. 18-19.



odprzyé, bo w przeciwnym razie pojawi ¢sistan wyczerpania Znany
psycholog i psychoterapeuta J. Santorskmpeca wiele publikacji na temat
przewlektego stresu, uwajac go za najbardziej szkodliwy dla zdrowia
psychicznego i somatycznego oraz wyniszgaajorganizm. Negatywne
skutki stresu odbijaj sic na wszystkich naszlach i uktadach naszego
organizmu. Dlatego twierdzize trzeba rozpoziai wszelkimi dosgpnymi
sposobami przerwastan przewlektego streSu

Jak zostalo powiedziane,zgi stres nie zostanie przerwany lub na
biezaco roztadowywany, to po pewnym czasie zaczynamyzwgdea
psychiczne i fizyczne skutki takiego stanu rzeddie musimy st godz
z zagraajacymi czy nawet niszezymi konsekwencjami stresu. Ghoie ma
uniwersalnej recepty, poniewafektywnadé sposobow zaradzenia tej sytuaci
zaleze¢ bedzie od ranych czynnikédw (osobowssi, inteligencji, uktadu
nerwowego) to na pewno istnieje wiele apstych cztowiekowi metod

przeciwdziatania skutkom stresu.

c) znaczenie relaksu w procesie radzenia sobie zeesem

Radzenie sobie ze stresem definiowane jest jakoegrokierunkowany
na uporanie 8 z wewretrznymi 1 zewrtrznymi wymaganiami,
postrzeganymi jako nadmiernie ofp@jace lub przekraczage maliwosci
dostosowawcze jednostki. Badacze zagmyjsk tym problemem dziel
strategie radzenia sobie ze stresem na dwie katedoo pierwszej nale
zachowania nastawione na rozeanie problemu (takie jak walka, ucieczka,
negocjacje, kompromis, a tak zapobieganie), do drugiejszaachowania,
ktorych celem jest jedynie ztagodzenie przykryclerd zwiazanych ze

° Por. A. Antonovsky, Rozwikfanie tajemnicy zdrowdak radz sobie ze stresem i nie
zachorowa, Warszawa 1995, s. 142.

197ob. J. Santorski, Jak¢, zeby nie zwariowé Blizej siebie w stresie, Warszawa 1999,
S. 22-23.
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stresem. Ta druga strategia wymaga poradzenia solmddziatywaniem
stresorow, na ktore nie mamy begmminiego wplywu. W takiej sytuacii
potrzebne wydaj sic zachowania skoncentrowane na kontrolowaniu emocji,
ktére prowadz do poprawy samopoczucia, mimee nie wplywas na
istnienie lub naizenie bodca. Do zachowatakich nalea rozne czynnéci
wplywajace na proces relaksadji

Terminrelax, mimo & wywodzi st z jezyka fachskiego (elaxatio —
ulga, wypoczynek, ztagodzenie), do literatury p®jobicznej zostat
wprowadzony poprzez angielskie stoweelaxation — rozlwnienie,
wypoczynek. W obu przypadkach obszar znaczeniowst j@zsamy,
oznaczajcy demobilizacyjn reakcg organizmd?®. W potocznym rozumieniu
relaks to forma odgeenia, ktorej towarzyszy rozinienie mesni
I ograniczenie do minimum aktywf@ myslowej. Mozna wkc stwierdzé, ze
zjawisko relaksu jest reakcjopozycyjm do zjawiska stresu, zarbwno na
poziomie fizjologicznym i psychicznym.

Wspoiczénie bardzo ogsto méwi s¢ wiasnie o eliminowaniu skutkow
stresu poprzez stosowanie treningdw relaksacyjngtla juz od dawna
relaks byt uznawany za cepmetod w pomocy psychologicznefrédet
jego naley szuk& w znanych od tysty lat systemach filozoficzno —
religijnych ludow Indii, Chin i Japonii. Z nich wywdzi st bowiem
wigkszas¢ technik relaksacyjnych, maggych na celu wprowadzenie
organizmu w stan odgtenia. Cywilizacja Zachodu zainteresowatg si
filozofig i technikami Dalekiego Wschodu. Punktem $gyg byty badania
prowadzone przez niemieckiego neurologa i psychiddhannesa Schulza,
ktory jako pierwszy odkryt zaklmos¢ miedzy stanem psychicznym

a objawami somatycznymi. \Blad za nim powstato wiele technik i metod

Y por. B. Beszcaska, J. Rogalska, dz. cyt., s. 18 — 19; A. Antahgydz. cyt., s. 142.
12por. A. Sieradzki, dz. cyt., s. 59.
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relaksacyjnych (w tym bioenergetyka A Lowena, ki@@stanie péwieccona
uwaga w dalszej g#ci opracowanid).

Madros¢ zawarta w dzietach filozofow, ktorej istobyto zycie ludzkie,
nie zaprzedane w niewpsukcesu i oggnig¢ materialnych, nakierowane na
petny rozwdéj umystowy duchowy cztowieka, zyskujesdasrod naukowcow
coraz weksze uznanie i jest wykorzystywana w tworzeniu wa&ibwych
strategii w walce ze stresem. Elementy filozofigligii, psychologii
z dawnych, lecz do dzisiaj istaelych systeméw leczniczych Dalekiego
Wschodu przenikaj do kultury Zachodu i pomagaj w praktyce
terapeutycznéf

ROZDZIAL 2
MASAZ JAKO JEDNA Z FORM OSI AGANIA RELAKSU

a) masa& — definicja i opis dziatania

Mas& jest to forma oddzialywania na ustrdj, za pomddorej
wykorzystuje s¢ bodzce mechaniczne ¢czne lub wywotane specjalnymi
aparatami) gtdbwnie w postaci ucisku na tkanki, W eeywotania odczynow
fizjologicznych w tkankach, nagdach i uktadach.

Masa nalery do najstarszej dziedziny wiedzy medycznej stosmja
juz w Staraytnosci, gdzie byt uzupetnieniem olydkow religijnych, a z
czasem stat siczescia medycyny ludowej. Wywodzi siz Indii i Chin, gdzie
stanowit naturals metod leczenia. W XVI wieku francuski lekarz Amb®

Pare przeprowadzit badania nad fizjokpgiasau i ogtosit go jako oficjala

13 Por. E. Ksizek, Autoterapia. Zastosowanie metod relaksacyjmydikwidowaniu
skutkow stresu, Wroctaw 2001, s. 27-29.

14 \www.psychologia.net.pl (23.01.2006)

5. Magiera, Leksykon masa i terminéw komplementarnych, Krakéw 2001, s. 97.
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metodt leczenia. Z czasem masaaczto traktowa& na réwnym poziomi
z innymi dziatami wiedzy medyczrigj

Mechanizm dziatania masa w ogolngci mazemy podziek na
dziatanie lokalne (miejscowe) oraz dziatanie cdngaogodine).Dziatanie
lokalne polega na mechanicznym przeptywie krwi w naczymiac
krwionosnych oraz chtonki w naczyniach chtonnych, gmgsza transport
tlenu i substancji adywczych do tkanek masowanych i usuwanie z nich
zbednych produktow przemiany materii. Masaptywa na normalizagj
czynnaci gruczotdw skornych, zmniejsza negie misniowe, a take
zdoln®¢ migsni do pracy, elastyczd | wytrzymalag¢ aparatu
wigzadtowego, a zarazem ruchaod@stawu. Dziatanie centralnepolega na
pobudzeniu ukladu nerwowego, ktéry za pomaxruchdéw i czynnxi
koordynacyjnych kory mozgowe] normalizuje czyRAcio wszystkich
naradoéw i ukladéw ludzkiego organizrhu Jest to bardzo poliee
spojrzenie na masabowiem w pelnym spektrum powoduje on — oprocz
wymienionych reakcji fizycznych (bezgednich) na poziomie ciala — szereg
reakcji psychicznych (goednich). Nie trudno zauvigc, ile dobrodziejstw
dla cztowieka niesie ze splmnasa. W tej pracy ograniczymy sjednak tylko
do tego aspektu masg ktéry przyczynia si do roztadowania nagd

| stresOw oraz tagodzenia standw nerwicowych.

b) rodzaje masau ze szczegolnym uwzegtinieniem masau

relaksacyjnego

Jest wiele odmian maga W Polsce przez wiele lat krolowat masa
klasyczny jako podstawowa wggjowa metoda lecznicza i kosmetyczna.

Z czasem zaedy pojawia siec nowe odmiany masa (przyktadowo drena

16, Magiera, Klasyczny masdeczniczy, Krakéw 2004, s. 11.
7. Magiera, dz. cyt., s. 69 — 71.
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limfatyczny, r&ne wersje masa punktowego, maga wywodzce se
z innych kultur i strorswiata np. chiski czy tybetaski). Pod koniec lat 80 —
tych zaczto w naszym kraju zywaé terminumasa relaksacyjny Wczeniej
masa stwzyt gtdwnie celom terapeutycznym, a relaksacja kyéktowana
jako element towarzysey. Z czasem doceniono ten aspekt mashowiem
efektem dobrze wykonanego masgowinna by relaksacja poszczegdlnych
migsni, jak i ogolne odpizenie.

.Masaz relaksacyjny nie jest wymystem zabieganego Zachedhisze
Piotr Szczotka, masggsta i terapeuta, autor wielu publikacji i wywiaddw
dotyczicych pracy z cialefi. Masa taki ma bogat tradycg w przesziéci
pod wzgédem stosowanych technik, jak i warunkoéw wykonywanesau w
celu uzyskania gbokiego relaksu i odpzenia. Masarelaksacyjny obejmuje
specjalistyczne techniki czy konkretmetod, w ktorej przez bezgoedni,
dotykowy masa wptywamy pozytywnie na stan fizyczny osoby masosyan
I posrednio na stan emocjonalny. Taki masdziatapc na poziomie
fizycznym powoduje zmniejszenia napia mksni, a na poziomie
emocjonalnym uspokaja i odga masowanedd Obecnie obserwuje i
wzrost zainteresowania takforma odprzajace] pracy z cialem w celu
uzyskiwania efektéw relaksacji, ale i postém stosowania jej jako element
wspomagajcy elementu psychotergpiZnacacy przetom w dostrzeeniu
opisywanych walorow maga nasipit w naszym kraju po pojawieniuesi
takich masay jak polinezyjski masa Ma-uri oraz hawajski magalLomi
Lomi Nui. S to metody w diaym stopniu powoduace relaks, odgrenie
oraz rownowag ciata i umystu. Masawi o nazwie Lomi Lomi Nui, ktérego

ojczyzm s3 Hawaje, péwigcone jest niniejsze opracowanie.

18 \www.wizaz.pl (25.02.2008)
19 \www.wizaz.pl (25.02.2008)
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c) hawajski masa Lomi Lomi Nui — wyjasnienie nazwy oraz

krétki rys historyczny

Lomi jest hawajskim stowem olkilajacym masa. Oznacza ono
nacisk&, ugniat&, pocierg, jak rownie pracowg nad wrtrzem
I zewretrzng strory. Jereli w jezyku hawajskim podwaja gistowo, w tym
przypadku Lomi Lomi, wtedy jego znaczenie wielokiet sk zwicksza.
Podwojenie stowa Lomi podkika wicc intensywnéc i jakos¢ masau. Stowo
Nui oznacza wany i jedyny w swoim rodzaju.

Masa Lomi pierwotnie byt praktykowany wswiatyniach przez
kahunow (mistrzéw). Maga taczono z tacem wykonywanym wokét
kamiennego oftarza. Ceremonia ta n&jcej dotyczyta ludzi piastagych
wysokie stanowisko, tych, ktorzy mieli wyldrasic w dalely podr& czy
speint jakies wazne zadanie, a tak masa swiadczony byt czsto mtodym
ludziom, wchodzcym w okres dojrzewania w celu usuwania powstahych
tym szczegdlnym okresie napf’. Juz sama historia tego masapokazuije,
ze byt od pocatku na swdéj sposéb zarezerwowany dla pomaganidadogz
ktorzy z jakich powodow déwiadczali stresuacych sytuacji czy byli
w trudniejszym okresie swojegycia.

Praca z ciatem odgrywata na Hawajach zawsze bangzoa role.
Wiele elementéw tej pradawnej sztuki przetrwato dimsiaj. Niedawno
kahuni zdecydowali gina odstongcie tajemnicy swej tyscletniej wiedzy.
Najpierw nauczali maga Lomi w Stanach Zjednoczonych, ask p&niegj
techniki przekazywane byty dalej. W Polsce nigeat kilkuletnia nowécia,
ale — ze wzgldu na dobroczynne skutki — cieszy ssoraz wekszym

zainteresowanie i szacunkiem.

20 Zob. K. Assmann, Lomi Lomi Nu§wiatynne masze z Hawajéw, Katowice 2000, s.
10-11.
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ROZDZIAL 3
MECHANIZM DZIALANIA HAWAJSKIEGO MASA  ZU
LOMI LOMI NUI

a) hawajski masa w perspektywie holistycznego podégia do

cztowieka

W naszym myleniu czsto pojawia s rozdziat na to, co psychiczne
I duchowe w nas od tego, co fizyczne i cielesnebifadsk to nawet w
specyficznym podziale zafiazainteresowalekarzy. Jedni leeznasze ciato,
a inni zajmug sig zyciem psychicznym. Oczyégie nie § tu negowane
kompetencje jednych i drugich jako niekwestionowgmatrzeba, warto
jednak zwréai uwag;, czy taki tradycyjny dychotomiczny podziat nie ina
by wzbogaat o spojrzenie na cztowieka w sposob éeiowy. Takie ugcie
nazywamy holistycznym.

Termin ,holizm” pochodzi od greckiego stowslos ktére oznacza
catas¢. Wprowadzit go w 1926 roku J.C. Smuts w populaksgzce Holizm
and Evolution Wedtug takiego spojrzenia cztowiek jest cdymigce] niz
uktadem krwionénym, nerwowym, psychi kosécem i innymi swoimi
czesciami; rozpatrywanie kalej z tych cgsci z osobna nie me d&
prawdziwego obrazu cziowieka w céta Potrzebujemy takiego widzenia
cztowieka, ktore &dzie odbiciem wzajemnych stosunkow i Zalesci
pomigdzy poszczegolnymi giciami sktadowymi, pomidzy kazda z nich
a cztowiekiem. Takie wszechstronne, zintegrowarntezeaie spojrzenie na
wzajemnie oddziatywdpe na siebie systemy w caltym otoczeniu cziowieka
— to wignie perspektywa holistyczfta W perspektywie holistycznej ¢gie

cztowieka jako cafci w kontelécie jego otoczenia jest najefektywniejszym

1 por. P. Randolph Flynn, W trosce o zdrowie. Pomiga perspektywy holistycznej, w:
ABC psychologicznej pomocy, red. J. Santorski, \Wansa 1993, s. 99-101.
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sposobem rozpatrywania niezliczonych czynnikéw, r&ktégo atakuj
I wywieraja wptyw na jego zdrowie. Zainteresowanie dakoncepcy
holistycznego podégia do zdrowia stale wzrasta, interesuje Slia
stosunkowo coraz wksza liczba psychologéw, terapeutéw, lekarzy,
pielegniarek i innych pracownikow stby zdrowia. Zgodnie z holistycznym
podefciem do zdrowia cztowiek okémny mianem chorego jest uwikiany
w dynamiczne zakilécenie rownowagi ciala — umystduszy — otoczenia.
Dziatanie na rzecz zdrowia dotyczy zatem nie jedypggo ciata czy
dolegliwdsci, ale rownie jego uczud, psychiki, kreatywngci i umiegtnosci
dokonywania wyboru. Zdrowie wymaga ¢ei harmonijnej integracji ciata,
umystu, ducha i otoczenia. Ducha rozumiemy tu jekynnik, ktéry okréla
cel, znaczenie i kierunekycia — mana go rozumié w sensie religijnym,
filozoficznym lub humanistycznym. W holistycznej i@epcji zdrowia na
zapobieganie chorobie i zachowanie zdrowia kiadiignie mniejszy nacisk
niz na proces leczerfra

Takie holistycza koncepaog, wymagajca catagsciowego podegcia do
pacjenta przyta jako kryterium tzw.psychologia zdrowiaJest to mtoda
I dynamicznie rozwijajca s¢ gahz psychologii, kté4 najogolniej mana by
okre&dli¢ jako zastosowanie wiedzy psychologicznej do zagadmdrowia
I choroby. Zajmuje si problematyl zdrowego styluzycia i utrzymywania
zdrowia, wplywem czynnikbw psychicznych na zdrowie chorolz,
zastosowaniem technik psychoterapeutycznych we nvaganiu leczenia
choréb psychosomatycznych. Badania zaowocowaly owial teoriami,
w ktérych wyjania sk i opisuje zachowania prozdrowotne, wplyw stresu na
zdrowie cztowieka, a tale opisuje sposoby radzenia sobie z charob
Zgodnie z koncepcjami wypracowanymi w ramach pshadio zdrowia
podziat na chorodi zdrowie jest kgdny. Potrzeba leczenia ,catego” pacjenta,

a nie tylko jego chorego organu. Uwaga musi sigupiona na ciele i chorobie

22 Tamze, s. 102
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z uwzgkdnieniem pacjenta jako osoby oraz czynnikow bialagych,
spotecznych i psychologicznych

Mozna powiedzié, ze na takich zaf@niach opiera gsiwspomaganie
pacjenta poddagego st masaowi hawajskiemu. Maga Lomi ujmuje
bowiem cztowieka cakziowo. Jui samo ttumaczenie nazwy jako ,praca nad
wewretrzng | zewretrzna strorp cztowieka” pokazujeze za masgem kryje
si¢ filozofia taczaca ciato i dusz Jego celem jest nie tylko rozhienie
napkzonych mesni, lecz praca nad catym cztowiekiem poprzez usugvan
nape¢ w jego wrtrzu?®. Na korzyci plynace z takiego holistycznego
spojrzenia na pacjenta zwragcajwag Hawajczycy, jak i ci, ktérzy si
zajmup wykonywaniem takich zabiegow. Masd.omi faczy osol z
madroscia jago wiasnego ciata i przekazuje mu nowiadomaé tego
ciale®, co w konsekwencji przyczyniacsido lepszego radzenia sobie z

powstatymi w ciele napciami.

b) mozliwosé wptywania na psychile poprzez prag z ciatem w

ujeciu Aleksandra Lowena

W tym paragrafie zostanie przyhbny pewien sposob widzenia relacji
psychika — ciato. Jest on integralnie zmany z nurtem praktyki
psychoterapeutycznej, tzw. psychotegaomatycza, budacym coraz
szersze zainteresowanie profesjonalistow i niegjofalistow zajmujcych
sig pomaganiem. Jeszcze w latach czterdziestych mw&hefizjolog lda
Rolf badajc tkank migsniowa cztowieka zauwayt, ze pewne grupy msni
Ssa w statym przykurczu, co paga za solp trwate rozcagnigcie innych
migsni przy zwiotczeniu jeszcze innych. W sumie skia@ato na mniej lub

bardziej widoczne deformacje catej sylwetki. Okazate, ze préby

23 www.ipz.edu.pl (19.01.2006)
4 Por. K. Assmann, dz. cyt., s.13.
% Tamze, s. 13
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rozluzniania napgtych misni droga specjalnego masga oraz rozrywania
zrostow z innymi ngsniami do zaskakagych zmian psychicznych. Ludzie
poddawani takiemu zabiegowi zaczynpjaka, ztosci¢ sig, ogarnia ich nagty
strach lub podniecenie. Jednogzme w ich swiadomaci pojawiap Si¢
niezwykle realistyczne wyobkania przykrych déwiadcze, psychicznych
urazow i fizycznych zranie z przesziéci, nawet z bardzo wczesnego
dziechstwa. Po takim, zresgtbardzo bolesnym maaa odczuwa si czsto
ulge, wzrost wewnrtrznego poczucia swobody i spokoju. Ida Rolf opreaio
system intensywnych zabiegéw nastawionych na pragamie mgsniom ich
naturalnego utzenia i elastycznwi. Metodt te¢, zwary rolfingiem, zaczto
stosowé z powodzeniem w celach psychoterapeutycznychswiétle tej
praktyki zaciera si podziat na ,ciato” i ,dusg’, gdyz zgodnie z i,
przywracajc rownowag ciatu, mana zmienid stan psychiczny czlowieka

Dalszy rozw0j tej metody poszedt w wielu kierunkaelezniczych,
profilaktycznych i wychowawczych. Do szczegolniepptarnych nalg
szkota terapeutyczna zapatkowana przez Wilhelma Reicha oraz tzw.
bioenergetyka Aleksandra Lowena. Reprezentuje qromgiany wczéniej
kierunek somatoterapii. Moa p traktow& jako technik Ilub system
terapeutyczny, ktory ma na celu przywrécenie haiimomedzy ciatem a
psychilky poprzez pragz ciatem usprawniaga krazenie energii i podnogea
poziom energetyczny organizmu.

Bioenergetyka w ugpiu Lowena nie ma nic wspodlnego z
bioenergoterapi Pierwsza jest domerrzetelnej psychologii oraz praktyki
terapeutycznej, druga gadziataniem, ktOrego skuteczigo oparta jest
najprawdopodobniej na sugestii i autosugestii. Bavgetyka wyrasta na
teoretycznych podstawach psychoanalizy, ale jeriadiglvania praktyczne w

systemie Lowena skierowang w pierwszej kolejnéci na ciato. To whanie

26 7ob. J. Santorski, Jestem takciatlem, w: ABC psychologicznej pomocy, red. J.
Santorski, Warszawa 1993, s. 121-122.
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odr@znia bioenergetyk od klasycznej psychoanalizy i jej foejszych
odmian, ktére marginalizgjrole ciata w poprawnym funkcjonowaniu i w
terapii. Nie znaczy to jednakze bioenergetyka na ciele poprzestaje.
Zagadnienie ponownego @wadczenia sttumionych emocji, ponownego
przezycia konfliktbw, wytlumaczenie pacjentowi ich gegezoraz
szkodliwego wplywu nazycie, jest rOwnie wznym elementem procesu
terapeutycznego. Jednak pierwotnym zadaniem jektygskanie” tych emocji

i uczut z ciatd’.

Lowen porusza problem zlokalizowanych w ciele kibitdw
psychicznych. Postrzega nasze ciato jako odzwidliemee naszych przge.
Jezeli doswiadczamy wewetrznych konfliktéw, poziom zageéenia u
cztowieka jest podwiszony, co poaiga za sodp napkecie poszczegolnych
partii migsni. Jezeli konflikt ma charakter sytuacyjny i nie jest pawzany
wiele razy lub, gdy cztowiek potrafi odpowiedniorgagowé na dany uraz,
napkte wskutek zagraenia megsnie powracaj do swojego stanu. Jeli z&
konflikt lub dany typ wydarzenia powtarze; sibyt czsto i jest utrwalany
dochodzi do chronicznego napia misni.

Lowen porusza problem tzw. pauoi migsniowej. Traumatyczne
przezycia (czsto z okresu wczesnego dziestwa), ttumienie ucziy
hamowanie ekspresji | prage sytuacje stresowe zostajzapisane
w migsniach. Jeeli taki miesi@ zastygnie w pozycji naglej p&niejsze
rozluznienie go jest trudne i bolesne. J. Santorski odwot sk do
spostrzeen Lowena, podaje przyktad ze skorzangpmiworem. Jest to tak,
jakby kas wslizgnat sie do skorzanegépiwora i skulit w nim ze strachu. dle
to potrwa dhaej, spiwor skurczy si i stwardnieje. Wtedy wyprostowanie; si
w nim kedzie trudne, trzeba bowiem na powr6t gkeizyé skor spiwora’.

27 www.wikipedia.org.pl (04.11.2006)
28 por. A. Lowen, Duchowi ciata, Warszawa 1991, s.22-23.
29 Zob. J. Santorski, dz. cyt., s. 126.
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Powstata blokada rgniowa zatrzymuje c&¢ zyciowego przeptywu
energii. Lowen definiujezycie jako stan kontrolowanego wegtrznego
pobudzenia, w ktorym wytwarzana jest swego rodzajbtelna energia
zyciowa napdzapca umystowe, emocjonalne i fizyczne procesy
w organizmie czlowiekd Pulsujce fale energiizyciowej rozbijaj sic o
bloki migsni nie mogc swobodnie plygt dalej. Taki blok pieicieniowy
(pierscienie napitych mksni) moze zlokalizow& sig na poziomie szyi,
ramion, przepony, plecéw, kolan i kostek. Przepbmergii z jednej a&ci
ciala do drugiej mze by tak zredukowanyze wystpuja istotne ré@nice w
formie i stopniu ich rozwojtl. Przyktadowo gtowa duizie dua lub brzuch
dwy i wystapcy, a klatka piersiowa zapadta. Upcledzony przeptyw
energii ley u podia wszystkich zaburde emocjonalnych, a tak -
prowadac do implozji energii w ciele — nmie by przyczyrm uszkodzé
tkanki typowych dla choroby wheowej, wrzodowe] oraz innych
dolegliwasci psychosomatycznych.

Jedyra drogy powrotu do zdrowia — jak utrzymuje Lowen — jest
przywrocenie rownowagi i swobodnego przeptywu emesgciele. Jest to
mozliwe dzigki terapii, ktéra jest prabotwarcie tej blokady miniowej, aby
mogt by kontynuowany peten przeptyw uczu impulséw. Podstawowy
element takiej pracy to roztnienie chronicznych nagi migsniowych. Czyni
to wiasnie bioenergetyka, ktgl.owen rozwija i doskonali od 35 lat. Twierdzi
on, ze chronicznym napciom mkgsniowym naley stawt czota na poziomie
ciata. Jest to podgjie ,zgrabnie” 4czace w sobie idee ze Wschodu

i Zachodu, wykorzystage rozum dla zrozumienia napj ktére kepuja ciato.

30 Zob. A. Lowen, Wsfp do bioenergetyki, Warszawa 1992, s. 9-14.

3L A. Lowen obszerniej opisuje w swojej ksie ,Duchowdé ciata” jak mocne urazy i
silne przeycia @ w stanie spowodowadeformacje i zauwalne zmiany ciata. Zob. A.
Lowen, Duchowé¢ ciata, Warszawa 1991, s.13-26.
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Mobilizuje ono energi ciata do wykorzystania tych napf. Ta perspektywa
odkrywa rewelacyjne maiwosci dla psychoterapeutow oraz terapeutow ciata
(masaystdéw), poniewa dostrzega madiwos¢ powodowania zmian psychiki
cztowieka poprzez praz jego ciatem.

Tak jak Aleksander Lowen w Stanach Zjednoczonyek David
Boadella jest wiogtym kontynuatorem n#)i i praktyki Wilhelma Reicha w
Europie. Stworzyt on cassiowy system psychoterapii obejmogj ciato
zwany biosyntez. Problem swiadomaci ciala porusza take niemiecki
psychoterapeuta Martin Siems, ktory ukazuje metpears focusingiem
pomagajca cztowiekowi nawazat kontakt z wtasnym ciatem. Obydwa nurty
zostaly tutaj tylko zasygnalizowane, ale z pevarpmog sta sie zrédiem
inspiracji i cennych wskazéwek dla wszystkich, ktitr zawod zwjzany jest
Z niesieniem pomocy poprzez pgacciatem. Poruszone kwestie dgste g
w pozycjach wydanych przez Ageadlydawnicz Jacka Santorskiego:

a) David Boadella ,Przeptywyycia. Wprowadzenie do biosyntezy”;

Warszawa 1992,

b) Martin Siems ,Ciato zna odpowiedPodecznik focusingu, metody
samodzielnego pokonywania stresu i ramywania problemow

decyzyjnych”; Warszawa 1992.

Przedstawiona powg] koncepcja Lowena i innych dotyca
uwolnienia swobodnego przeptywu energii zablokowama skutek
powstatych blokad méniowych, bliska jest filozofii hawajskiej, na ktgre
opiera st masa Lomi. J. Santorski niebywale trafnie wypowiada si
0 bioenergetyce A. Lowena jako o ,starepdroici, jedynie na nowo
opakowanej®. Hawajczycy uwzaja, ze masa wykazuje znaczne dziatanie

na poziomie energetycznym. Energyeiowa ptynie przez caty organizm; im

32 por. A. Lowen, Duchow ciata, s.25-26.

33 Zob. J. Santorski, dz. cyt., s. 143.
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lepszy przeptyw, tym bardziej cziowiek zidi st do swojej naturalnej
harmonii i dobrego ogolnego stanu zdrowia. Wedhagvejczykow bol i stres
jest wyrazem blokad energetycznych, natomiast dhospnastpstwem tych
blokad. Dlatego diugo masujeg¢state ciato pacjenta,zastanie s§ ono na
nowo elastyczne i rgkkie, zostan usungte blokady, a uwolniona energia
bedzie mogta swobodnie znéw phit’. Stan réwnowagi energetycznej,
bedacy wynikiem takiego =zabiegu, ma zapobiégazeroko pajtym

nastpstwom dziatania przewlektego stresu.

c) sita oddziatywania specyficznego dotyku — charadrystycznego

dla wykonywania masau Lomi Lomi Nui

Woprawdzie kady rodzaj masal bazuje na dotyku to jednak masa
hawajski cechuje dotyk watkowy i specyficzny. Zanim jednaketizie on
przyblizony, uwaga zostanie skupiona na samym fenomeny&ualot

Najbardziej wraliwym kanatem sensorycznym, jaki posiadamy, jest
skora. Wraenia dotykowe docieraido mozgu ze wszystkich obszaréw skory
| pobudzag wiele r@&nych poziomdéw i obszarow mdzgu od pnia mozgu,
wzgorza poprzez uktad limbiczny (odpowiedzialnyeraocje) do czuciowe;
kory mézgu (ptat ciemieniowy). Kontakt fizyczny jeslla cziowieka
podstawow informach i stymulacj, totez dotyk jest szczegdlnie vmy dla
rozwoju. Ddwiadczenie dotyku jest pierwszym, jakiego doznajemy
i ostatnim, ktore tracimy.

Po narodzinach zmyst dotyku jest napnweejszym sposobem
komunikowania s dziecka z otoczeniem. Przez dotyk niempwbznaje
Swiat. Takie mate dziecko dotykane przez rodzicotaskane i przytulane

czuje st bezpieczne. Magadziecka ma niezwykle dobroczynny wptyw na

% por. K. Assmann, dz.cyt., s.100-101.
% Por. Ch. Knill, Dotyk i komunikacja, Warszawa 198710.
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zdrowie i rozwdj dzieckd. Dotyk staje si elementem determirgym nasze
emocje | zwidzane z tym zachowania w przysgddo Mozna zatem
powiedzi€, ze jest niezbdny do budowania zdrowej osobosgocztowieka.
Dotyk ma znaczenie nie tylko rozwoju niemeuih, ale dotyk sam
w sobie jest naturainreakchp cztowieka w kadym wieku. Matka tuli
dziecko, gtaska sizwierzta domowe czy rozmasowuje: svrazliwe i bolace
miejsca w celu ztagodzenia boélu. Dotyk byt wieldkiie przedmiotem bada
nad jego wptywem na cztowieka. Baiilos¢ publikacji pgwigccona zostata
stosowaniu terapii dotykiem (w tym masq u niemowht, dzieci i u
dorostych. Badania naukowe w tej dziedzinie potdaen trafncc
przekonania, ze dotyku nie naley traktowa tylko w kategoriach
przyjemndci, jako ze jest on nam bardzo potrzebny. Gdy cztowiek jest
gtaskany i dotykany — zdaniem J. Santorskiego -waszap sic hormony
spelniagce  funkcg  ochronm  dla  proceséw  metabolicznych
i immunologicznych w organizmié Przytacza on jeden z dowoddéw na
dziatanie dotyku, jest nim eksperyment przeprowagizana krélikach
trzymanych w pitrowych klatkach przeprowadzony przez amefigkach
badaczy. Okazato @i ze zwierzta trzymane na najme] umieszczonych
klatkach umieraj szybciej nk kréliki z klatek gornych. Nie miatlo na to
wptywu cswietlenie i odywanie, wszdzie byto ono jednakowe. Okazat@,si
ze personel, ktéry przychodzi do krolikbw, gtaszteektdre § na wysokeci
rak i to stato s zrédlem odpornéci bardziej wytrzymatych krolikow.
Stymulacja przez dotyk jest nieodzowna dla naszelpbrego
samopoczucia fizycznego oraz emocjonalnego. Pouigmg dotyk stanowi
sygnat o bardzo de sile oddziatywania, uznawany jest za istofnydek
terapeutyczny, leczniczy, wykorzystywany jakoodek pomocniczy przy

usmierzaniu bolu, tagodzeniu depresjigkdw, napec | stresOw oraz

30 \wwww.niemowle.onet.pl (10.02.2007)
377ob. J. Santorski, dz. cyt., s. 24.
% Tamze.
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wzmaganiu wolizycia®. Warto w tym miejscu odwotasic do ciekawe;
pozycji ,Fenomen dotyku” A. Giczewskiej, ktora teidecka maze wzbogadi
warsztat ludzi zainteresowanych i zajgoyich s¢ dotykiem. Autorka
wypowiada s§ na temat wartiwi dotyku i proponuje masajako srodek
pozytywnie wplywajcy na rozwdj oraz roztadowywanie ned’.

Sita oddziatywania dotyku nabiera szczegdlnego zewia
w kontelécie masau Lomi, ktory po pierwsze jako massam w sobie opiera
sic na stosowaniu dobroczynnego dotyku, po drugie mnjed Sk
znamiennym rodzajem dotyku. W innych rodzajach rasaajczscie]
uzywa Sk do masowania dtoni, natomiast w opisywanym zabiegsaysta
do swojej pracy tywa gtdwnie mgkkiej czesci przedramion. Intrygage jest
jedno z hawajskich ttumaczestowa Lomi Lomi jako ,dotyk nikka tapa
zadowolonego kota”. W praktyce jest to dlugi, ptynspokojny i cagle
powracagcy ruch na rozlegtych partiach ciata. Daje to feeaaine odczucie
wyciszenia, uspokojenia, roZimienia czy nawet swoistego btogostanu.
W pismiennictwie dotyczcym dziatania dotyku spotkamaozna zapisy
moéwiace o tym,ze pewne rodzaje ruchu dajoskonaty efekt w uspokojeniu
pacjenta. Przyktadowo cytowanazjpozycja zajmujca st terapa dotykiem
p.t. ,.Dotyk i komunikacja”, w ktorej czytamy,e "ruchy, ktére s powolne
I rytmiczne reduky pobudzenie, natomiast te, ktorea gwaltowne
i nierytmiczne, powoduj jego wzrost;. Te doznania pegyuje fakt, ze
kontakt dotykowy w masa Lomi utrzymywany jest przez caly czas trwania
zabiegu, a sama ,ceremonia” trwa stosunkowo bardago. Poddanie si
masaowi hawajskiemu zajmuje od 90 do 120 minut i to atkdwo wyr&nia

go od innych mass.

3 Por. K. Keating, Mata kesga uciskéw, £6d 2004, s. 16; M. George, Sztuka relaksu,
tagodzenie nagcia, przezwygjzanie stresu, wyzwalaniezai, Warszawa 2001, s. 68
“0 A. Giczewska, Fenomen dotyku, Stymulacja systeahtylnego i jej wplyw na rozwoj
psychoruchowy dzieck&rodaSlaska 2005.

41 Zob. Ch. Knill, dz. cyt., s.17.
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Plynnas¢ i rytmicznasé dotyku w opisywanym nasila ¢sidodatkowo
poprzez lekki i harmonijny krok, jakim masata Lomi porusza siwokot
stolu. Te ptynne ruchy agla s¢ za pdrednictwem regularnego
wykonywania przez ditszy czas tzwkrokow fregaty Hawajczycy czerpali
swop madros¢ z natury. Wysoko na niebie obserwowali morskiegaka
— fregat. Jego pgkny i swobodny lot stat siprzyktadem odpowiedniego
poruszania §j ktory zastosowany zostat tak w trakcie masa*’. Na
kursach masa przyszli masaysci Lomi ucz sie wykonywania tego typu
kroku wokét stotu pacjenta orazitzza hawajskie tace o nazwie Hula, ktore

rowniez map im pomaoc w ptynnéci poruszania gipodczas masa.

d) elementy wspomagajce dziatanie masau

Nie bez znaczenia dla nagstw masau hawajskiego pozostaje fakt,
w jakich warunkach jest on wykonywany. Wprawdzielezg to od
indywidualnego przygotowania¢skonkretnego masggsty, nie mniej jednak
pewne detale powinny By wspélne. Chodzi tu gtdwnie o wybér
pomieszczenia i jego dekoragraz akcesoria wspomageg masa, takie jak
muzyka, oleje, €wietlenie czy temperatura pomieszczenia. Nie ulega
watpliwosci, ze im lepiej wykonany maga im bardziej sprzyjaijce warunki,
tym lepsze bda jego wyniki.

Ch. Knill wyczerpujaco opisuje jak nalg/ przygotowg tzw. ,sesg
kontaktu” czyli masa lub inm forme pracy z ciatem. Wprawdzie warunki
wykonywania masal autor opisuje w kontgkie pracy z dziami
niepetnosprawnymi czy zaburzonymi emocjonalnie, aleah pewndcia
mozna te wskazowki potraktowauniwersalnie i skierowlado wszystkich,

ktorzy zajmuj sic pomaganiem innym poprzez pe¢ak ciatem. Zgodnie ze

42K. Assmann, dz. cyt., s. 32.
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wskazowkami, aby magandgt st odby, potrzebne gsoprécz umiegjtnosci
terapeuty — maggsty:

a) odpowiedni pokéj, w ktérym pacjent meodczi, ze jest to dla niego

bezpieczna przestrzg

b) dobrze dobraneswietlenie

c) temperatura pokoju nie pozwaleq na odczucie zimna

d) relaksujca muzyka

e) wycie olejkow i zapachofi.

W masau Lomi nie brak wyej wymienionych elementéw. Tiem
masau jest pekna hawajska muzyka, ktéra tworzy klimat zabieglimigtem
stap sic tez przerGne formy dwietlenia (lampki oliwne, swiece).
Pomieszczenie jest caty czas ogrzewane, aby niersgvdyskomfortu na
skutek odczuwania zimna, gdpacjent ley okryty tylko recznikiem. Bardzo
ciekawym jest faktze olej, ktérego sywa masaysta Lomi jest wczaiej
podgrzewany, aby w momencie rozprowadzania go pte gtwarzato to
przyjemne doznanie. Wszystko w masalLomi jest tak pomdlane
I chcialoby s¢ powiedzi€¢ — dopracowane, aby przynosit jak najlepsze
rezultaty. Réwnig i to, ze podczas maga nie rozmawia si Masa
wykonywany jest w ciszy, aby nie rozpraszsoby masowanej i umlowi ¢
jej wejcie w kontakt ze sapi swoimi przeyciami. Pomocne stajsSie
dodatkowo uyte zapachy (olejki eteryczne, kadzidta), ktorenpetrole

aromaterapii.

ROZDZIAL 4
ZESTAWIENIE MATERIALU DOWODOWEGO NA PODSTAWIE
ODPOWIEDZI UZYSKANYCH Z ANKIET OD OSOB, KTORE
PODDALY SIE HAWAJSKIEMU MASA ZOWI LOMI LOMI NUI

43 Zob. Ch. Knill, dz. cyt., s. 27-29.
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We wstpie zestawienia pragrzaznaczy, ze w badaniu wzty udziat
23 osoby. Badanie odbywatoggpoprzez wypetnienie anonimowej ankiety
mojego autorstwa na temat masaLomi Lomi Nui. Wikszag¢ 0soOb
ankietowanych to byli moi pacjenci, pozostate osalypowiadajce st na
temat masau, bylty kursantami warsztatow masalLomi, w ktorych bratam

udziat.

Pierwsze pytanie dotyczyto informacji, czy ankietm& osoba jest
kobiety czy nezczyzmy. Okazalo si, ze wsrod 23 pytanych oséb, byto
14 kobiet i 9 mzczyzn.

Drugie pytanie brzmiatoDlaczego poddaias) sie masaowi Lomi
Lomi Nui? Uzyskane odpowiedzi podzielitam na rstiace kategorie, ktore

zamieszczam poiej wraz z przynalenymi do nich odpowiedziami:
a) potrzeba relaksacji:
~Potrzebowatem sizrelaksowa”,
~>zukatam dtugo prawdziwego masearelaksacyjnego”;
~Styszatlemze jest to masagicboko relaksujcy i pragratem dgwiadczyé
rozluznienia”;
.Bytem bardzo napity i postanowitem sirozluznic”;
,Che¢ relaksacji”;
,Chec uwolnienia nagicia i duchowej przygody”;

,<Zaproponowat mi to magssta,zytam w ogromnym stresie, co byto

widoczne po moim wygbzie”;

~Potrzebowatam zapomniehat na chwik o troskach i ktopotach. Odgty¢

sie, zrelaksowé i uwolni¢ od pewnych napt i bolesnych przey¢”.
b) potrzeba dotyku:

,Moje ciato jakby domagato siczutasci i dotyku”;
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~Wiedziatam,ze dotyk ma na mnie dobroczynny wptyw i dlatego
zdecydowatam sina taki mas#;

,B0 uwielbiam dotyk, zwlaszcza kiedy wiem, ze tetyk maze uleczy

moje ciato i dusg'.
C) ciekawaé:
,Dla sprébowania co to jest”;
»Z ciekawasci”;
.Na pocatku z ciekaweéci, potem z potrzeby ciata i duszy”;
»Z ciekawaci i po to,zeby poprawt swoje zdrowie”.
d) inne:

,Z powodu bolu plecow, miatam zevrazenie,ze nie mam kontaktu z ciatem,

ze z nim walcz zamiast wspotpracowq
,BY polepszy swoje zdrowie”,
,Chcialam dozné&oczyszczenia wewitrznego”;

~P0ociagneta mnie osoba nauczycielki tego masa

Trzecie pytanie dotyczylo przg podczas masga: Jakie przéycia
towarzyszyty Ci podczas mas& A oto uzyskane odpowiedzi wraz

z podziatem na kategorie:
a) rozluznienie:
,D0znatem gébokiego spokoju, rozknienia psychicznego i fizycznego”;
,~Juz po kilku minutach doznatem roZnienia”;
,Gtebokie rozlnienie”;

,Moje rece i nogi same poruszahesv maksymalnym roztinieniu”;
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.Bardzo gkbokie rozlinienie, stan na pograniczu snu”;
.Petne zaufanie, wyzwalanie ngpiemocjonalnych i fizycznych”;
,Czutam jak maszysta likwiduje kolejne warstwy nagi”;
,<Zmiany temperatury, btogg, giebokie rozlinienie”;
,Gteboki relaks, poczucie lekkoi w ciele”;
,Gteboki relaks, kontakt ze sah
,Gtebokie odpezenie, uwolnienie napé migsniowych”.
b) przyjemnosé, szczscie, ,odlot”:
.Przede wszystkim odczuwatamsmitego, przyjemnego”;
.Przyjemnac”;
.Naptywajace poczucie szezcia i harmonii”;
~-Kompletny odlot — to znaczy wszystko”;
~,Czutam sg¢ jakbym latata nad ziengi;
,Jczucie lekkdci w ciele”.
C) bezpieczastwo:
~,Momentami czutam sijak tulone czy kotysane dziecko”;

.Poczucie bezpiechstwa i mitasci”;

,Czujac sk bezpiecznie, otoczona traskdobrym dotykiem, pozwolitam
sobie na odreagowanialu, bélu — take tego wypartego. Nagtnie

poczutam ulg, lekkas¢, bycie w teraniejszaci i mozliwos¢ wybaczenia
przesztych zranie Przestaty b§ istotne wobec naptywagego poczucia

szczscia i harmonii”;

.Poczutam s niezwykle bezpiecznie, jakbym byta dzieckiem w i@mach

matki”.



30

d) inne:

,<Odczuwatam ciepto rozptywage s¢ po moim ciele i watrzu i uczucie
wszechogarniagej mitosci i akceptacji”;

W czasie kadego masal przeyywam swoisi transformagj, doznag innych
wrazen”;

,2Otwarcia na nadeégie czegé nowego, oczyszczenia, uwolnienia, akceptacji

na rzeczywistéc”;

,10 byla jak& transformacja, bytam nastawiona tredteptycznie, a czutam,

ze przez masazmienia s§¢ moje mylenie na pozytywne”.

Czwarte pytanie wizato s¢ z uczuciami, jakie towarzyszyly osobom
masowanym zaraz po masaNa pytanielak sie czuteg(as) bezpdrednio po

mas&u ankietowani odpowiadali:
a) zrelaksowanie, rozlunienie, spoko;:
,10 byt stan relaksu, jakiego dawno nie udato miashgnac”;
,Zaraz potem czutam sizrelaksowana i odpzona”;
,Bardzo dobrze, rozttniona”;
,Ro0zluzniony, spokojny, spetiony”;
,Czutam s¢ uspokojona”;
,SPOokoj, rozlignienie”;
.Fantastycznie, catkowicie odprona, zrelaksowana”;
~otan rozlgnienia fizycznego i psychicznego trwat caly czasnyasau”;
~,Czutam se¢ niezwykle uspokojona, jak mate dziecko”;

,Czutam s¢ spokojnie, wyciszona, nie denerwowata® do r&nych spraw

podchodzitam z dystansem, spokojem”.



31

b) btogosé¢, przyjemnos¢:

.Pierwsze chwile to btogd | sennd¢, a zarazem pewnego rodzaju

oczyszczenie”;

~Wiem, ze to zabrzmi nieprofesjonalnie, ale winda do nietaaiec w tczy,

a profesjonalnie: ogromny komfort ciata i stawow”;
~Wspaniale, cudownie, lekko &cito mi sic w gtowie”;

,Czutam lekka¢, szczsliwos¢ w sobie, ktére wyplygty ze mnie w postaci

piesni, ktora zacztam nuct”;
.Btogie uczucie rozlénienia”.
C) przyptyw energii:
.,Nabratem sity i energii, by stawiczoto problemom?;
.Masaz wyzwolit we mnie zatamowarenerge”;
,P0 czubki palcéw wypetniona enesti
.Przez ciato przechodzity fale wspaniatej energzbranicznej migci”;
,Moje ciato byto petne wibracji, cieptych i zimnydal”;
,Dobrze, duo energii i rownowagi”;
.Petna energii i sikyciowych”.
d) inne:
L zejszy, mirty mi bole karku, ktére miatem od kilku dni, gkisza
ruchoma¢ w barkach, dobry apetyt, lepszy oddech”;

.Inne spojrzenie na problemy dnia codziennego”;

~Jakbym dostata szanse na nawyeie, w ktérym docieram do swego
najprawdziwszego potencjatu i realizigo swiadomie. Znalaztam wcej

akceptacji siebie samej. Poznatam stabgkiego komfortu”.
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W kolejnym patym pytaniu ankietowani odpowiadali na pytaniézy
odczuwaté(as) dziatanie maséu kilka dni lub diuzej po zabiegu? Jé tak,
to w jaki sposébZ odpowiedzi mana wywnioskowd, ze wszystkie osoby,
ktére poddaty si masaowi, odczuwaly jego pozytywne dziatanie przez §aki

czas po zabiegu.
a) zmiany, przewartagsciowania:

»1en masa dziatat wiele dni na poziomie fizycznym. Emocjamial i

duchowo dokonat wiele zmian i przewattmwan, ktore trwajy do dzg”;

-~W moim zyciu dokonaty s§ zmiany po serii masg, ale che je zachowéa

dla siebie”;
,Czutam sg lepiej fizycznie i psychicznie”;
~,Czutam sg swietnie fizycznie i psychicznie”;

.Przez kilka nasfpnych dni odczuwatam jak uwalnasgie kolejne warstwy

napk¢ mimo,ze ciato nie byto ja masowane”;
,P0ozytywne nastawienie digycia, pozbycie sinegatywnego nijenia’”;
Wieksze zaufanie do tego, ce svydarza”;

~Wiele rzeczy w moinryciu zaczto sig zmieni&, zrozumiatem pewne

rzeczy i zacgtem wktadd trud w ich zmiag”;

.,Nabratem dystansu do rzeczy, ktére mnie womg bardzo przygniataty do

ziemi”.
b) radosc¢:

.Bytam bardzo radosna, ludzie patrzyli na mnie, $gkusmiecham i nie

mogtam tego powstrzynig

~Wrécitem do domu radosny”;
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,Pogoda ducha,amiech”;
,P0 pierwszym masal odczuwatam wesaodo, rozpierajca radaé przez ok.
mieshCc”;
.Czutam wiellq rada¢”.
c) lepsze samopoczucie fizyczne:
,Zakres ruchomgci w stawach zwakszyt st prawie do maksimum
mozliwosci”;
.Poprawa kazenia, odtruwanie organizmu”;

,Miatam uczucie, jakby ciato uktadatogsna swoje miejsce, ale jakaa

nowo”;
,2Utrzymato mi sk rozluznienie w karku”;
,uczucie lekkdci i duzo wigksza ruchom& stawow”;
,Przez kilka miesjcy nie bolat mnie kygostup”.
d) inne:
,Duzy spokdj, energia, tagodsbi mitos¢ do siebie”;

.Przez kilka dni czutam spokdj i nikt nie potrafiytracic mnie z

réownowagi”;

.Przez miesic wszystko byto tatwiejsze do zrobienia”.

Széste pytanie miato przysieodpowied, czy ankietowani chcieliby
dalej korzystd z masau? Na pytanieCzy chciatby(aby) dalej korzystd
z masady 100% ankietowanych odpowiedziato ,tak”. Oprocz tkich
wypowiedzi ,tak” pojawity s¢ rowniez wypowiedzi bardziej rozwirte,

ktére zostam zacytowane pone;:

»1ak, na pewno”;
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.Nadal bede korzystata z mags Lomi”;

»1akK, tak, tak, to jest kontrakt ze sama gole w ramach dbakei o siebie, co

pewien czas, przy okgieniach, korzystam z masa4;
,Caty czas korzystam”;

,1ak —do kacazycia”;

,2oczywiscie”;

~Jak najczsciej”;

.Bardzo cletnie”.

Nastpne pytanie, siodme, dato odpowtedl kwestii, czy warto poleéi
masa innej osobie? Bylo to pytanie o fo& Czy polecitby(aby) innej
osobie skorzystanie z takiego masa | tutaj znow 100% ankietowanych

potwierdzito,ze ,tak”. Podobne wypowiedzi:

»1ak, juz to uczynitam”;

»1ak, ale zaley komu, ludziom otwartym na dotyk”;
Kazdemu”;

,2Ooczywiscie”;

,Gteboko z serca”;

,Z Ccala pewndcia”;

~1ak, robie to”;

.Polecam ten masaale uprzedzante po nim zmienia gizycie”;
.Nie tylko polecam, zaggam masowé, ucz masau’;

»1ak, wielokrotnie ju to zrobitam”.
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Ostatnie 6sme pytanie ankiety bylo pytaniem otyarti dato
ankietowanym maiwos¢ dania linej i osobistej wypowiedzi, czym jest dla
nich masa, z ktérym s¢ zetkreli. Chodzito doktadnie o dokazenie zdania:

Twoim zdaniem hawajski magd.omi Lomi Nui to..........

Ponkej cytug uzyskane wypowiedzi:

,Gteboko uzdrawiajca praca, nie tylko na poziomie fizycznym”;
,Dobra i swietnha forma gibokiej relaksaciji i uwalniania nagi’;
,=Uczta dla ciata i ducha”;

~>zansa dla zestresowanych i zabieganych ludzi”;

,Metoda walki ze stresem?”;

.,Pomoc dla ludzizyjacych w napgciu i stresie”;

.-Masaz, ktory pomaga w tagodzeniu konsekwencji strgsegozycia”;

.Przepustka do noweggycia, innego ni dotychczas — doycia

skierowanego na siebie”;
,SP0sOb na pozbycieeshapkec”;

.Bardzo dobry sposob na relaks i wyciszenie orawsép na dbanie o siebie,

dania sobie pozwolenia na przyjenéo

~Wiecej nz masa. To ceremonia uzdrawiania, ktora jest w stanieloiaie
od wszelkich chordb czy to fizycznych czy emocjolyah, czy nawet
duchowych”;

.Najlepszy, najgtbszy, najwspanialszy z masaktore do tej pory
poznatam?”;

~Jest to sposdéb na zmiaswojegozycia na lepsze w sposéb tagodny i
przyjemny”;

,C0$, co odmienito mojeycie”;
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,raniec, ktory przynosi mit& i harmong”;

.,Masaz peten radéci i akceptacji tego, co jest dzisiaj i z nadzieg zawsze

maoze by lepiej”;

»Znakomity sposob na pozbyciesiapkec”;

.Podr& w glab siebie”;

.,Poznanie i odczuwanie wszechogargtaj mitosci”;

,OCzyszczajcy na wielu poziomach mastéry poprzez dotyk regeneruje,

dodaje sity, przywraca harm@e samym sobi osobami bliskimi”;

To bardzo przyjemna metoda uzdrawiania nie tylkezego ciata, ale

réwniez umystu i ducha”;

,Podr& do siebie, siebie fizycznego, emocjonalnego, trandentnego.
Mozliwos¢ przyjrzenia s§ tesknotom, gtbokim potrzebom i odzyskiwanie
sity, by je realizowaw zaufaniu do siebieswiata. Cudowne dwiadczenie
bycia akceptowanym w #ych przejawach ekspresji (smutku, o

radasci). | wiele innych, ktore trudno & w stowa...”

Przyjrzyjmy s¢ jeszcze, w jakich proporcjach rozidy sic odpowiedzi
os6b ankietowanych. Pamj przedstawiam obliczenia procentowe oraz

wykresy dla poszczegoélnych kategorii wypowiedzi:
Dlaczego poddat&(as) sie masazowi Lomi Lomi Nui?
a) potrzeba relaksacji — 42,1%
b) potrzeba dotyku — 15,7%
c) ciekawd¢ —21,1%

d) inne — 21,1%.
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a) Rozldnienie — 45,8%
b) przyjemndé¢, szczscie, ,,odlot” — 20,8%
c) bezpieczéstwo — 16,6%

d) inne — 16,6%.
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Jak sie czut€s(as) bezparednio po masau?
a) zrelaksowanie, rozhienie, spokéj — 40%
b) btogac, przyjemnaé — 20%
C) przyptyw energii — 28%

d) inne — 12%.
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Jak sie czute$(as) bezposrednio po masazu?

Czy odczuwaité(as) dziatanie masau kilka dni lub dtu zej po zabiegu?

Jesli tak, to w jaki sposéb?
a) zmiany, przewartgiowania — 39,1%
b) radag¢ — 21,7%
c) lepsze samopoczucie fizyczne — 26,1%

d) inne — 13,1%.
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40,0%

35,0%

30,0%

25,0%

20,0%

15,0%

10,0%

5,0%

0,0%

Czy odczuwates(as) dziatanie masazu kilka dni lub diuzej po zabiegu?
Jesli tak, to w jaki spos6b?

Czy chciatbys(abys) dalej korzysta¢ z masay?

Pozytywnych odpowiedzi — 100%

100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%

30,0%

20,0%
10,0%

0,0%
Czy chciatbys(abys) dalej korzysta¢ z
masazy?

@ zmiany, przewarto$ciowania - 39,1%
mrados¢ -21,7%

O lepsze samopoczucie fizyczne - 26,1%
Oinne -13,1%

mtak - 100%
M nie - 0%
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Czy polecitby§(abys) innej osobie skorzystanie z takiego maga?

Pozytywnych odpowiedzi — 100%

100,0% -

90,0%

80,0%

70,0% -

60,0%

mtak - 100%

0/ |
50,0% M nie - 0%

40,0% |

30,0%

20,0% -

10,0% -

0,0% -

Czy polecitbys(aby$) innej osobie
skorzystanie z takiego masazu?

Analizujac przytoczone wypowiedzi nie trudno zauwd ze masa
hawajski miat wptyw na proces relaksacji u osoliré&tz niego skorzystaty.
Jw w trakcie samej sesji magazdecydowana wksza¢ ankietowanych
(prawie 46%) okrdito swodj stan jako rozlgnienie. Stany przyjemioi
I szczscia (20,8%) oraz poczucia bezpieggeva (16,6%), ktérych
doznawali pozostali masowani w trakcie zabiegush f@awet uzn@, ze nie
sa forma relaksu — to mina przypuszcza ze staly s jego podiagem.
Trudno bytoby bowiem uziaosol, ktéra s¢ czuje szcgsliwie i bezpiecznie

za 0S0b wielce zestresowan

To poczucie zrelaksowania, rozfuenia i spokoju towarzyszyio
osobom masowanym dalej po zakmeniu zabiegu (40%), a stany

przyjemngci przeszty w swoiste doznania btdgo(20%). Charakterystyczne
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jest to, ze w odczuciach po ma&aa pojawit sg przyptyw energii i to
u 28% badanych.

Analizujac zmiany i przewartciowania (39,1%), jakie dokonatyesi
u masowanych, widzimy szereg odézua przemian, ktore nagbity
prawdopodobnie w efekcie praeia rozlwnienia i zwgkszeniazyciowej
energii. Jest to lepsze samopoczucie psychiczrejtywne nastawienie do
zycCia, przeycie raddci (21,7%), jak i poprawa ogolnego samopoczucia
fizycznego (26,1%), co nie powinno zreszdziwi¢, gdyz jednym

z oddziatywa masau jest jego dziatanie na ptaszczyanelesn.

Potwierdzeniem zaprezentowanych teorii niectdab wypowiedzi
w 100% deklarujce cle¢ korzystania dalej z masabadz zackcania innych
0sOb, szczegolnie gaotwarte wypowiedzi 0 maga mieszciace Se
w odpowiedziach na ostatnie pytanie. 2donie brzmi one zbyt naukowo,
ale @ odbiciem autentycznych prag ludzi, ktérzy mieli okazj

doswiadczy na sobie maga Lomi Lomi Nui.
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ZAKO NCZENIE

Zaprezentowany w pracy materiat empiryczny potwaardeorg,
ze hawajski masalLomi Lomi Nui maze st& sie skuteczp forma terapii
w dazeniu do osigania relaksu i zapobiegania skutkom stresuswiétle
opisanych wrazen widat, ze masa hawajski byt dla masowanych silnym
doswiadczeniem, gboko odpezajacym oraz przynoskym pozytywne

skutki dla funkcjonowania osoby po zakaonych sesjach masa

Daleka jestem od ukazywania owego masajako jedynego
uniwersalnegosrodka przeciwdziatania skutkomycia w stresie. Istnieje
bowiem wiele form relaksacji. W mojej pracy probdava ukaza relaks jako
wartas¢ samy w sobie. Chodzi o to, by kdy cztowiek odnalazt wlasndroge
uwalniania napic. W dzisiejszych czasach potrzeba jednak szukamwezdo
nowychsrodkow i metod osigania relaksu. Mie dla kogé taka formg stanie
si¢ akurat masahawajski. Warto w tym miejscu przytoegzjeszcze wyniki
ankiet, ktore pokazatyze spora oz¢ ankietowanych (42,1%), zgtositagsi

na masawiasnie z powodu szukania relaksu.

Podejmuc kweste masau, zdag sobie spraw, ze skutkOw przey¢
emocjonalnych, urazoéw oraz negia i stresu nie da siusuraé¢ catkowicie
jedynie poprzez sam masalednak dzki odpowiednio przeprowadzonym
sesjom masal mazna znacznie zmniejsgych konsekwencje dla organizmu.
Totez na masamazna spojrzé niewatpliwie jako na fenomen terapeutyczny.
Fenomen tym wikszy, im lepiej zostanie masa przygotowany
I przeprowadzony, co w masga hawajskim, z cata jego techajkoprava

I holistycznym poderiem jest doprowadzone — chciatoby szec — do
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perfekcji. Dlatego te podgtam w swojej pracy taki temat i pragam ukaza

walory tego swoistego masa

Mysle tez, ze ma on szamszaistni€é petniej na naszym gruncie
spoteczno — kulturowym, gdyw ostatnich latach obserwuje¢ swzrost
zainteresowania zaréwno samym nm@&$a, jak réwnie pradawnymi
filozofiami stopcymi w stuwzbie zabieganemu i zagubionemu ,cztowiekowi
Zachodu”. W Polsce powstaje corazcodj gabinetow masa hawajskiego
i — co najwaniejsze — ciesgsie one uznaniem i obec#eia klientow. Zywie
nadzieg, ze niniejsza praca dyplomowa w jakimiewielkim stopniu mge
koga$ sktoni do refleksji nadd moze nietypowy i nieco ,egzotycza’ forma

relaksu, ale jake obfitupca w dobrodziejstwa.
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