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Op de achterkaft

Het ultieme massageboek
Massage is een veilige en prettige manier om lichaam en
geest in harmonie te brengen. Veel vormen van massage
worden al eeuwenlang beoefend en vinden hun oorsprong in
verschillende culturen.

Het ultieme massageboek biedt een compleet overzicht van
alle massagetherapieën, van shiatsu tot reflexologie en van
aromatherapie tot hoofdmassage. Massage is een ideale
manier om tot rust te komen. Het helpt de druk van het
moderne hectische leven te verlichten, het vermindert stress,
maar kan ook puur worden gebruikt voor ontspanning en
plezier. Aan de hand van dit boek leert u door middel van
duidelijke stap-voor-stap-instructies alles wat u moet weten
over massage.
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Waarschuwingen bij het gebruik van dit boek
Alle massagebehandelingen die in dit boek worden aanbevolen, zijn veilig. Bij bepaalde
aandoeningen en ziekten valt massage evenwel sterk te ontraden.Waarschuwingen met betrekking
tot specifieke stappen van een massage worden bij de stap-voor-stapbehandelingen gegeven.
Neem ook de onderstaande waarschuwingen ter harte.Weet u niet zeker of een massage geschikt
is, raadpleeg dan altijd eerst een arts.

Masseer niet direct over kapotte, ontstoken of besmettelijke huidplaatsen, kneuzingen, spataderen,
recent littekenweefsel, tumoren of nog niet gediagnosticeerde gezwellen en evenmin bij hart- en
vaatproblemen, zoals trombose of flebitis. Geef geen massage bij hoge koorts.

Geef zeer jonge en zeer oude mensen en iedereen met botproblemen slechts een lichte massage.
De druk zou het gewicht van uw vingers niet mogen overtreffen; zelfs het gewicht van uw hand kan
al te veel zijn, vooral op de kruin van het hoofd.

Personen die een conventionele behandeling voor kanker ondergaan, wordt aangeraden hun arts
te raadplegen voorafgaande aan enige massagebehandeling. Zachte massage kan heel heilzaam
zijn, maar vermijd de lymfegebieden aan de zijkanten van het gezicht, de keel, over de kin en
achter de oren, aangezien lymfe sommige vormen van kanker door het lichaam kan transporteren.
In sommige gevallen kan massage een emotionele bevrijding bewerkstelligen; deze kan zich
manifesteren in een huilbui of griepachtige symptomen gedurende een paar dagen nadien.

Shiatsu
Geef geen shiatsu op de buik van zwangere vrouwen en gebruik geen sterke druk op de
bovenkant van de schouders.Vermijd tijdens de latere stadia van de zwangerschap zware druk op
de benen. Geef bij mensen met hoge bloeddruk of epilepsie geen shiatsu op de bovenkant van het
hoofd; de ledematen, vooral de benen en voeten, zijn wel en veilig. Leun niet te zwaar op oudere
of zwakke personen, vooral degenen met broze botten.

Chinese massage
Sommige acupunten mogen onder bepaalde omstandigheden niet behandeld worden. Deze
punten worden duidelijk aangegeven in de stap-voor-stapmassagebehandelingen. Behandel met
name niet de volgende punten bij zwangere vrouwen: Sp6, L14, GB21 , Ren3, GB26, St29, St36,
Sp12 en B60.

Aromatherapiemassage
Bij mensen met hoge bloeddruk, epilepsie of een progressieve zenuwstoornis kunnen de
werkingen van sommige etherische oliën de kwaal verergeren. Consulteer alvorens etherische
oliën te gebruiken een professionele aromatherapeut of kruidengenezer.

Reiki
Pas geen reiki toe bij mensen met psychische problemen, inclusief depressie; bij personen met
een pacemaker of ander elektronisch gestimuleerd implantaat; op gebroken botten totdat medische
behandeling is gegeven; bij iedereen die onder verdoving is, aangezien het de effecten van het
verdovingsmiddel kan tegenwerken. Deze waarschuwing geldt ook voor genezing op afstand.
Gebruik verder op een kapotte, ontstoken of infectueuze huid alleen technieken waarbij de handen
niet het lichaam raken.

Hoofdmassage
Een hoofdmassage verlaagt de bloeddruk; iedereen die al verlaagde bloeddruk heeft, mag
zodoende uitsluitend licht worden behandeld, gedurende niet langer dan



15 minuten. De kruin is een uiterst gevoelige regio voor mensen met epilepsie of klinische
depressie. Masseer slechts licht - niet meer dan strijken of met uw vingers kammen.

Reflexologie
Vraag altijd een professionele reflexoloog om advies alvorens een vrouw tijdens de eerste veertien
weken van de zwangerschap en mensen met diabetes, trombose of flebitis te behandelen.

Over het gebruik van dit boek
Dit boek presenteert geïllustreerde stap-voor-stapinstructies voor massagebehandelingen uit een
uitgebreid scala van tradities: holistische massage, Chinese massage, shiatsu, reiki, intuïtieve
massage, aromatherapie-massage, reflexologie en hoofdmassage.

Hoofdstuk 1, ‘Inleiding in massage’, zet de theorie achter elk type massage uiteen en legt uit hoe u
de basisgrepen uitvoert die in de behandelingen in latere hoofdstukken worden gebruikt. Het
laatste deel van dit hoofdstuk geeft advies over hoe u uzelf en het vertrek voorbereidt voordat u
een massage geeft en hoe u een behandelingssessie begint en beëindigt.

De reeksen in hoofdstukken 2 tot en met 7 leiden u door massagebehandelingen voor het gehele
lichaam. De daaropvolgende twee hoofdstukken concentreren zich op het masseren van specifieke
regio’s: reflexologie op de voeten in hoofdstuk 8 en hoofdmassage in hoofdstuk 9. Hoofdstuk 10
presenteert korte zelfmassagereeksen en hoofdstuk 11 bespreekt technieken van verschillende
massagestijlen die ontspanning bevorderen. De tantristische seksuele massagereeks in hoofdstuk
12 schept een diepere intimiteit tussen geliefden.

U kunt beginnen met hoofdstuk 1 te lezen en daarna beslissen tot welke stijl van massage u zich
het sterkst aangetrokken voelt en deze als eerste proberen. Misschien hebt u echter al besloten
welke massagebehandeling u als eerste wilt proberen. In beide gevallen vergemakkelijkt het



oefenen van de basisgrepen voor die vorm van massage, zoals beschreven in hoofdstuk I, het om
de stap-voor-stapinstructies in de massagebehandeling te volgen.

De kaarten en overzichten achter in het boek zijn een nuttige referentie voor de verschillende
massagereeksen. U vindt hier de meridianen en acupunten die in Chinese massage en shiatsu
worden gebruikt, reflexologiekaarten van de voeten en handen, de eigenschappen van etherische
oliën voor aromatherapie en de locaties en eigenschappen van de chakra’s voor reiki en tantra. De
kaart met de lichaamsoriëntatiepunten op blz. 252 illustreert de belangrijkste botten en spieren,
zodat u gemakkelijker de te behandelen gebieden kunt lokaliseren.

Massage kan ons helpen tegengas te geven tegen druk van werk en privé-leven. Men heeft vaak
niet door dat de spieren gespannen zijn. Massage kan een zelfontdekkingsreis zijn, die laat zien
hoe het voelt om meer ontspannen en in harmonie te zijn en het genot te ervaren van een lichaam
dat vrij kan ademhalen, staan en bewegen.



Hoofdstuk 1: Inleiding in massage
Sedert duizenden jaren worden vormen van massage of handoplegging gebruikt om zieken te
genezen en verlichting te verschaffen. In het Oosten worden massagetechnieken sinds de
vroegste tijden gewaardeerd om hun heilzame toepassingen. Het instinctieve verlangen om ‘het
door wrijven beter te maken’ lag, in combinatie met vaardigheden die door een lange traditie en
oosterse medische theorie verfijnd en uitgewerkt zijn, ten grondslag aan het ontstaan van de
traditionele Chinese massage en shiatsu in Japan.

Voor de oude Griekse en Romeinse geneesheren was massage een van de hoofdmethoden voor
pijnverlichting. Hippocrates - de ‘vader van de geneeskunde’ - schreef begin 5e eeuw v.Chr.: ‘De
geneesheer moet bedreven zijn in vele dingen, maar zeer beslist in wrijven... Want door wrijven
kan een gewricht dat is losgeraakt weer vastgezet en een gewricht dat te stijf is losgemaakt
worden.’ Plinius, de vermaarde Romeinse natuurvorser, werd regelmatig ‘gewreven’ ter verlichting
van zijn astma en Julius Caesar, die aan epilepsie leed, werd dagelijks over heel zijn lichaam
geknepen als remedie tegen zijn neuralgie en hoofdpijn.

Na de val van het Romeinse Rijk in de 5e eeuw n.Chr. boekte Europa nog maar weinig vooruitgang
op medisch vlak en het was aan de Arabieren om de lessen van de klassieke wereld te bestuderen
en verder te ontwikkelen. Avicenna, de I I e-eeuwse Arabische filosoof en geneesheer, merkte in
zijn Canon op dat het doel van massage eruit bestond ‘de uitgeputte stoffen te verspreiden die in
de spieren te vinden zijn en niet door beweging zijn uitgedreven’.

Ten gevolge van de verachting van de vleselijke genoegens werd in Europa tijdens de
Middeleeuwen weinig van massage vernomen. De kunst werd echter in de 16e eeuw nieuw leven
ingeblazen, hoofdzakelijk door het werk van de Franse arts Ambroise Paré. Later ontwikkelde
begin 19e eeuw de Zweed Per Henrik Ling de massage die nu als Zweedse massage bekendstaat.
Ling combineerde in zijn systeem zijn kennis van gymnastiek en fysiologie met Chinese,
Egyptische, Griekse en Romeinse technieken. Tegenwoordig wordt de therapeutische waarde van
massage opnieuw onderkend en de massagekunst blijft zich overal in de westerse wereld
ontwikkelen, zowel onder leken als professionele beoefenaren.





Holistische massage
Massage is het delen van aanraking en toch gaat ze veel dieper dan de huid, dieper zelfs dan
spieren of botten - een goede, liefdevolle massage dringt door in de diepte van uw wezen.

Massage is heilzaam voor uw hele lichaam: masseren ontspant en stimuleert de spieren, bevordert
de bloedstroom door de aderen, kalmeert het zenuwstelsel, stimuleert de lymfestroom en rekt het
bindweefsel van gewrichten op. Holistische massage werkt ook op de chakra’s in. Ze verlicht op
een mentaal niveau stress en angst en helpt u bovendien u bewuster te worden van uw lichaam als
geheel, van de delen waarmee u in contact staat en die waarvan u zich ‘afgesneden’ voelt.
Wanneer u zich eenmaal bewust bent van waar uw energieblokkades zitten, kunt u daarmee aan
de slag en, door een positiever zelfbeeld te ontwikkelen, de verantwoordelijkheid nemen voor uw
eigen geluk en gezondheid.

Holistische massage behandelt de mens als een geheel en de gebruikte grepen zijn over het
algemeen langzaam, ritmisch en meditatief. Van begin tot eind zou de gever moeten proberen
‘gecentreerd’ te blijven en zorgzame liefde naar de ontvanger te laten stromen.

Basisgrepen
Hieronder leert u de basisgrepen die in holistische massage worden toegepast. U kunt ze oefenen
voordat u een holistische massage van het hele lichaam (blz. 32-67) geeft of de zelfmassagereeks
(blz. 198-199) gebruikt. Andere gebruikte technieken worden in de stap-voor-stapinstructies voor
die reeksen beschreven.

De ontvanger zou het gevoel moeten hebben dat de massage uit één onafgebroken geheel
bestaat, waarbij de massagegrepen ritmisch in elkaar overvloeien. Bedenk dat uw partner
spanningen in u zal voelen. Wanneer u zich erin oefent uw hele lichaam te bewegen vanuit de
heupen, in plaats van alleen maar uw armen en handen, zult u merken dat u ontspannen en
vloeiend kunt masseren.

De chakra’s
Volgens de oosterse mystieke traditie heeft ieder mens zeven chakra’s - energiecentra in het
etherisch lichaam - die als wielen rondtollen en het mogelijk maken om pure levenskracht op te
nemen. Elk chakra heeft een bepaalde energiefrequentie en staat in verbinding met de organen in
het lichaam die met die frequentie resoneren. Deze organen absorberen en distilleren deze energie
en stralen ze vervolgens uit als een bepaalde kwaliteit. De chakra’s, met hun corresponderende
organen en eigenschappen, zijn afgebeeld op blz. 251

Met de duim ‘lopen’
Druk de kussentjes van uw duimen stevig in de huid van uw
partner. Masseer met korte, diepe strijkbewegingen of in kleine
cirkels, afhankelijk van waar u werkt. Plaats de ene duim net
achter de andere, maar schuif met elke volgende greep telkens
iets verder op, zodat u uiteindelijk over een vrij groot gebied
‘loopt’. Deze techniek werkt diep op de weefsels in en maakt
verborgen spanningen los.



Kneden
Pak afwisselend met beide handen ‘plukken’ huid beet en knijp
erin - de ene hand laat los terwijl de andere een nieuwe handvol
beetpakt. Haal tussen twee grepen in uw handen niet van het
lichaam weg; wissel vloeiend tussen beide handen af, alsof u
deeg kneedt. Deze techniek strekt en ontspant zachte, vlezige
gebieden, zoals billen en dijen.

Wringen
Zet uw linkerhand op de dichtstbijzijnde zijde van uw partner, hurk neer en leg uw rechterhand op
de verre zijde, met de vingers omlaag. Druk nu stevig vooruit met uw linkerhand en trek
tegelijkertijd uw rechterhand naar achteren (A). Verander zonder te stoppen van richting en ‘wring’
de handen terug naar de andere kant (B). Schuif met elke nieuwe greep iets op, maar zorg ervoor
dat de beweging vloeiend blijft. Deze techniek bewerkt grote spiermassa’s.

Glijden
Zoals golven die over rotsen kabbelen, zo glijden
deze zachte ritmische grepen over de huid. U
gebruikt ze op alle delen van het lichaam om een
massage te beginnen en te beëindigen en als
overgang van de ene greep naar de andere. U
strijkt er ook olie gelijkmatig mee over het lichaam
uit. Houd uw handen ontspannen,. zodat ze over
hun hele oppervlak in contact met het lichaam van
uw partner komen. Laat uw handen eerst enkele
seconden licht op de ontvanger rusten.Verplaats
daarna beide handen langzaam over de romp of
het ledemaat; glijd over de rondingen van het
lichaam.VVanneer u uw verste punt hebt bereikt,
scheidt u uw handen en glijdt ermee over de
zijdes terug naar de beginpositie.



Chinese massage
Chinese massage maakt samen met acupunctuur en kruidengeneeskunde deel uit van het
systeem van de Traditionele Chinese Geneeskunde (TCG), die in China al meer dan 2000 jaar
wordt beoefend. Deze natuurlijke, fysieke therapie volgt de fundamentele regel van de Chinese
geneeskunde:’Orn ziekte te genezen moet je eerst de wortel ervan genezen’ Om te begrijpen hoe
Chinese massage gezondheid en welzijn bevordert, dient u eerst de basisconcepten van de
Chinese geneeskunde te kennen.

Yin en Yang
De TCG biedt een uniek en exclusief antwoord op de eeuwenoude vragen ‘Wat is leven?’ en ‘Hoe
wordt leven geschapen?’ Deze theorie vertelt ons dat de wisselwerking tussen yin en yang de
basis van al het leven is.

Yin en yang zijn de tegengestelde aspecten van de materie en verschijnselen in de natuur en zijn
complementair aan en onderling afhankelijk van elkaar. Alles in het universum heeft yin- en yang-
kenmerken. Evenzo kunnen alle elementen van het menselijk lichaam als ofwel meer yin of meer
yang worden beschouwd. Wanneer we blaken van gezondheid, verkeren deze twee aspecten in
volmaakt evenwicht.

Qi en bloed
Dit zijn de twee essentiële substanties die nodig zijn om leven in stand te houden. Qi kan gezien
worden als de vitale energie of levenskracht - de primaire drijfkracht voor alle activiteiten in het
leven. Qi heeft twee fundamentele functies: het lichaam voeden en het tegen schade van buitenaf
beschermen. Qi en bloed ondersteunen en vullen elkaar aan: bloed heeft Qi nodig om in beweging
te blijven en Qi wordt door bloed voortgebracht.

Qi en bloed circuleren als ‘Qi-bloed’ door energiekanalen, die meridianen worden genoemd. In de
gezonde mens circuleert Qi-bloed onbelemmerd. Als de stroom echter verstoord wordt, stagneert
Qibloed, met als gevolg een slechte gezondheid of ziekte. Het doel van Chinese massage bestaat
erin de stroom van Qi-bloed te beïnvloeden, zodat beide weer vlot en regelmatig circuleren.

De organen
De term ‘orgaan’ heeft in de Chinese geneeskunde een meeromvattende betekenis dan in het
westerse denken. In de Chinese geneeskunde zijn de Nieren bijvoorbeeld niet alleen
verantwoordelijk voor het watermetabolisme, maar ook voor het voorzien in een verbinding tussen
bronnen van energie en groei, de botten en de hersenen. In dit boek geven we aan dat we op het
Chinese concept van een orgaan doelen door het woord met een hoofdletter te beginnen.

Er zijn twaalf primaire organen, die Zang/Fu worden genoemd. De Zang-organen, die yin zijn, zijn
de Longen, het Pericardium (hartzakje), het Hart, de Milt, de Lever en de Nieren. De Fu-organen,
die yang zijn, zijn de Dikke Darm, Drievoudige Verwarmer, Dunne Darm, Maag, Galblaas en Blaas.

Het meridianenstelsel
Een stelsel van meridianen (kanalen) - energiebanen waardoor Qi en bloed stromen * werd meer
dan 2000 jaar geleden reeds beschreven door het eerste Chinese medische boek, de Nei Jing. Het
stelsel bestaat uit twaalf gewone meridianen, acht extra meridianen en een aantal ondergeschikte
meridianen. De Chinese massagereeksen in dit boek werken aan de twaalf gewone meridianen en
twee van de extra meridianen - Ren en Du, die over de middellijn van het lichaam lopen.



Het Pericardium en de Drievoudige Verwarmer hebben geen tegenhanger in de westerse
geneeskunde. Het Pericardium beschermt en ondersteunt het Hart. De Drievoudige Verwarmer
reguleert de circulatie van Qi en lichaamsvochten door de buik.

Oorzaken van stagnatie van Qi-bloed
Volgens de TCG zijn er Zes Schadelijke Invloeden of externe factoren die het stromen van Qi-
bloed kunnen verstoren: Wind, Koude, Zomerhitte, Damp, Droogte en Vuur. Normaalgesproken
kan ons lichaam zich aan kleine veranderingen in deze factoren aanpassen, maar als aan een
ervan een teveel of tekort bestaat, kan Qi verstoord worden en stagneren.

Stagnatie kan ook een gevolg zijn van inwendige pathogene factoren, zoals een onregelmatige
levenswijze, uitputting en een overmaat aan de Zeven Extreme Emoties: bovenmatige opwinding,
angst, woede, bezorgdheid, verdriet, bevreesdheid en shock.

De extern-intern-relatie tussen de yin- en yang-meridianen

De gewone meridianen zijn symmetrisch verdeeld over beide kanten van het lichaam en vormen
zes paren. De ene meridiaan in elk paar is yin, de andere yang. Beide onderhouden een extern-
intern-relatie. Over het algemeen stromen de yin-meridianen langs de binnenkant van het
lichaamsoppervlak omhoog over de voorkant van het lichaam, terwijl de yang-meridianen over de
buitenkant over de rug omlaag stromen. Beide meridianen komen bij elkaar aan het eind van een
ledemaat. Elke gewone meridiaan is ook verbonden met het orgaan, waarnaar hij is vernoemd.

Acupunten
Het Chinese woord voor ‘acupunt’ betekent ‘kleine opening voor Qi’. De honderden acupunten langs de
loop van de meridianen helpen Qi en bloed door de meridianen te circuleren. Daarnaast zijn er bijzon-
dere acupunten, die niet op de meridianen liggen. Massage van de acupunten reguleert de circulatie
van Qi-bloed. De behandeling neemt stagnaties weg en bevordert een goede gezondheid en welzijn.

De acupunten op de meridianen worden aangeduid met de naam van de desbetreffende meridiaan
en een getal, bijvoorbeeld Blaas 23 (afgekort tot B23). Bijzondere acupunten behouden hun



Chinese naam, bijvoorbeeld Yintang. Alle acupunten die in dit boek worden gebruikt, zijn terug te
vinden in de schema’s op blz. 242-245 in de bijlagen; daar vindt u ook gedetailleerde instructies
voor het lokaliseren van de punten.

Basisgrepen
Deze twee bladzijden tonen de basistechnieken voor Chinese massage. Maak uzelf vertrouwd met
de grepen voordat u een Chinese massage van het hele lichaam (blz. 68-91) geeft of de
zelfmassage (blz. 200-203) toepast.

Drukken
Gebruik uw vinger, knokkel of duim om op een acupunt te drukken. Om de druk te vergroten kunt u
met de ene vinger op de andere drukken. Gebruik uw palm of elleboog om op meer gespierde
delen van het lichaam te drukken, zoals de rug en billen. U kunt op twee manieren druk uitoefenen.
U kunt beginnen met zacht te drukken en geleidelijk harder drukken tot uw partner een vrij intense
druk voelt - een gevoel dat maar kort zou mogen duren. U kunt ook continu matige druk uitoefenen.
Let erop dat u niet te ruw of te hard drukt.

Kneden
Deze techniek oefent cirkelend een stevige, gestage druk uit. Gebruik ofwel uw vinger, palm,
zijkant van de duim, duim of elleboog om een acupunt of gebied te kneden. Kneed eerst in een
cirkel met de wijzers van de klok mee en daarna tegen de klok in. Vergroot geleidelijk de druk en
laat deze weer geleidelijk afnemen.



Knijpen - vingertoppen
Pak een acupunt of gebied tussen de top van uw duim en de toppen van uw wijs- en middelvinger.
Knijp stevig en oefen continu met kracht druk uit. Uw partner zal enige pijn voelen als u dit doet,
maar dit zou spoedig moeten verdwijnen. Let er niettemin op dat u niet de pijndrempel van uw
partner overschrijdt of de huid beschadigt.

Knijpen
Deze techniek kan op de meeste delen van het lichaam worden
gebruikt.Vorm met uw duim, wijsen middelvinger of met uw duim en alle vier de vingers een
‘nijptang’ om in grotere gebieden te knijpen. Knijp en laat los. Herhaal dit enkele malen. Houd uw
pols ontspannen en knijp langzaam en ritmisch.Vergroot geleidelijk de kracht die u gebruikt en laat
deze weer afnemen.



Kloppen
Bal uw hand losjes tot een vuist en klop zacht en ritmisch met de vlakke vingers (niet de knokkels).
Houd daarbij uw pols ontspannen en soepel. Deze techniek wordt hoofdzakelijk op de benen,
schouders en rug toegepast.

Shiatsu
Shiatsu komt uit Japan en is een methode die door drukuitoefening op de acupunctuurpunten de
energie van het lichaam in balans brengt en een goede gezondheid bevordert. Hoewel de naam
eenvoudig ‘vingerdruk’ betekent, wordt shiatsu ook toegepast met andere delen van de hand,
evenals met de ellebogen en knieën.

Ki
Shiatsu is de algemene naam voor een uitgebreid scala van technieken, maar alle beoefenaren
zijn met elkaar verbonden door een gemeenschappelijk principe: het geloof in een vitale kracht, die
Ki (Qi in het Chinees) wordt genoemd. Ki ontstaat uit het wisselspel tussen yin en yang. Ki stroomt
door een stelsel van meridianen (energiebanen) door het lichaam; elke meridiaan is met een
orgaan of psychofysieke functie verbonden. Met Ki kan contact gemaakt worden op bepaalde



punten langs de meridianen; deze punten staan bekend als de acupunten in de Chinese
geneeskunde en onder hun Japanse naam, tsubo’s (drukpunten), in shiatsu. Bij een gezonde
persoon is de energiehuishouding in balans en stroomt Ki onbelemmerd door de meridianen, als
brandstof door een pijpleiding. Ki kan alle delen van het lichaam bevoorraden en instandhouden.
Maar wanneer het lichaam verzwakt is door een onmatige leefstijl, emotionele stress of letsel,
stroomt Ki niet meer vrij en onbelemmerd, wat tot een tekort op bepaalde plaatsen en een
overschot op andere leidt.

De meridianen in shiatsu zijn op de meridianen in de Chinese geneeskunde gebaseerd, maar
sommige reiken verder. Uw shiatsu zal effectief zijn als u de meridianen behandelt die op blz. 240-
241 worden getoond, omdat het werken aan een deel van een meridiaan de totale meridiaan
toniseert en/of deblokkeert.

Shiatsu geven
In shiatsu streeft u ernaar de oorzaak van de symptomen van uw partner te behandelen. Wanneer
u bij hoofdpijn uitsluitend het hoofd behandelt, negeert u een van de fundamentele beginselen van
de oosterse geneeswijze, namelijk dat lichaam en geest een onscheidbaar, organisch geheel
vormen. Het diagnosticeren van de exacte oorzaak van iemands symptomen vraagt om zowel een
gedegen kennis van de oosterse medische theorie als inzicht in de emotionele en psychologische
toestand van die persoon.Tenzij u beide vaardigheden bezit, is het effectiever om het gehele
lichaam te behandelen.

Met oefening zult u leren door aanraking aan te voelen in welke gebieden sprake is van een teveel
aan Ki, wat Jitsu wordt genoemd, en op welke plaatsen te weinig Ki is, wat Kyo wordt genoemd.
Gewoonlijk is de Jitsu of pijnlijke plaats het symptoom en het Kyogebied de oorzaak. Uw
behandeling zal zodoende zeer effectief zijn wanneer u zich in uw shiatsu op Kyo concentreert.
Enige achtergrondkennis, de tijd om een massage aan het hele lichaam te geven en aandacht voor
uw partner - dat is alles wat u nodig hebt voor shiatsu.

Kyo and Jitsu
In een verstoorde meridiaan kan sprake zijn van ofwel te weinig Ki (Kyo) of te veel Ki (Jitsu). Soms
ook kunnen, wanneer de Ki-stroom belemmerd wordt, beide toestanden tegelijk optreden: een
overschot boven de obstructie en een tekort eronder. Kyo-gebieden lijken en voelen vaak iets hol
en geven gewoonlijk mee bij aanraking. Wanneer u op een Kyo-meridiaan drukt, geeft dat
doorgaans uw partner een prettig gevoel, aangezien u Ki toevoert naar een plaats van tekort. Jitsu-
gebieden zijn gemakkelijk te lokaliseren, omdat ze gewoonlijk hard en gespannen zijn. Ze kunnen
constant pijn doen of alleen bij druk. De pijn is meestal scherp, terwijl Kyo-pijn gewoonlijk dof is en
afneemt wanneer u erop drukt - ‘een goede pijn’.

Shiatsu is veel plezieriger en effectiever wanneer u zich op de Kyo-gebieden concentreert. Deze
techniek wordt ‘tonisered genoemd en voert met langzame en geleidelijke druk energie naar de
plaats van het tekort toe; dit helpt de Jitsu-meridianen te ontspannen.

Basisgrepen
De illustraties op deze bladzijde tonen de basisdruktechnieken van shiatsu. In shiatsu oefent u druk
uit door voorover te leunen en uw lichaamsgewicht het werk voor u te laten doen, in plaats van te
duwen of te drukken. Om ‘stationaire druk’ uit te oefenen brengt u uw lichaamsgewicht eenvoudig
boven het punt en blijft zo roerloos leunen. De Ki zal erop reageren, omdat het de aard van Ki is



om te bewegen. Zorg voor het uitoefenen van loodrechte druk voor een rechte hoek tussen de
richting van uw druk en het lichaam van uw partner.

Strek- en rotatiebewegingen zijn in shiatsu eveneens belangrijke technieken voor het losmaken
van de gewrichten en het harmoniseren van de Ki-stroom. Zie voor de technieken blz. 92-127.

Vingerdruk (1)
Vingerdruk wordt vaak op delicate gebieden als het gezicht toegepast. U kunt duim en vinger
samen gebruiken wanneer u twee punten vlak bij elkaar tegelijk behandelt.

Palmdruk (2)
Leg uw palm op het lichaam van uw partner, leun voorover. Leun achterover, glijd - de contouren
van het lichaam van uw partner volgend - met uw palm iets verder, leun opnieuw voorover; dit zorgt
voor een prettige druk.

Duimdruk (3)
Oefen sterke duimdruk uit door uw gewicht tot boven uw duimtop te verplaatsen. Houd voor iets
zachtere druk de bal van uw duim vlakker. Druk altijd met gestrekte duim, zodat hij in het verlengde
loopt van uw arm en niet gebogen is. Stabiliseer uw duim door met gestrekte vingers uw hand te
ondersteunen - gebruik de duim nooit ‘solo’.

Elleboogdruk (4)
Ellebogen zijn heel geschikt voor het bewerken van door spanningen stijf geworden of pijnlijke
spieren.Tast eerst met uw vingers de vorm en toestand af van het gebied dat u gaat bewerken en
zet daarna uw elleboog comfortabel neer. Houd uw arm geopend in de elleboog en leun voorover
op de vlakke onderkant van de hoek, niet de punt.
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Reiki
Reiki is een van de oudste geneeswijzen. De methode vond haar oorsprong in Tibet en werd in de
I 9e eeuw herontdekt door de Japanse monnik dr. Mikao Usui. Aan de reikitraditie wordt
gerefereerd in 2500 jaar oude teksten in het Sanskriet, de oude taal van India. Het Usui-systeem
van natuurlijke genezing, vernoemd naar dr. Usui, is sinds die tijd door reikimeesters overgedragen
en wordt tegenwoordig wereldwijd beoefend.

De Universele Levensenergie is overal om ons heen en in ons. In het Japanse woord rei-ki
beschrijft ‘rei’ het kosmische, universele aspect van deze energie en ‘ki’ de fundamentele
levenskracht die stroomt en klopt in alles wat leeft. Deze levenskracht krijgen we bij onze geboorte
mee.We beginnen met een bepaalde hoeveelheid Ki aan het leven en verbruiken deze in de
activiteiten van alledag.We moeten de voorraad daarom aanvullen - door het voedsel dat we eten
en de lucht die we inademen.Wanneer we gedurende een lange periode ons energieverbruik niet
(kunnen) aanvullen, kunnen we lichamelijk of emotioneel ziek worden. Als onze voorraad
levensenergie extreem laag is, lijden we aan lichamelijke, emotionele en geestelijke uitputting en
zijn we veelal geprikkelder, slechter geluimd en depressiever dan gewoonlijk.

In een reikibehandeling legt de gever zijn handen licht op bepaalde posities op het lichaam van de
ontvanger.Terwijl hij zijn handen daar houdt, treedt hij in verbinding met de Universele
Levensenergie en geleidt deze via zichzelf naar de ontvanger. Bij het geven van reiki kunt u uw
interne krachten bundelen door te visualiseren dat een lichtbundel, in de vorm van een
geneeskrachtig licht, uit de kosmos omlaag en in u en vervolgens langs uw handen naar uw
partner stroomt.Wanneer de Universele Levensenergie tijdens de behandeling door u, de gever,
stroomt, versterkt en harmoniseert ze tegelijkertijd ook u.

Reiki werkt op een cellulair niveau en bevordert vernieuwing en regeneratie. Mensen die
regelmatig reiki geven of ontvangen, bezitten daardoor veelal meer energie. Reiki werkt direct
overeenkomstig de intentie van de gever, ook wanneer u uzelf behandelt.



Reiki kan geleerd worden door iedereen die zich ervoor openstelt. De methode biedt een
verstrekkend inzicht in de verschillende gebieden van de menselijke ervaring - lichamelijk, mentaal,
emotioneel en spiritueel. Reiki bevordert niet alleen uw lichamelijk welzijn, maar heeft ook een
positief effect op uw emotionele en spirituele evenwicht. Na een behandeling met reiki voelen
mensen zich verfrist, ontspannen, helderder en meer tevreden met zichzelf.

Afstemmingen
De sleutel tot reiki vormen ‘energieafstemmingen’, die reiki onderscheiden van andere geneeswijzen.
Door deze afstemmingen kan de Levenskrachtenergie intenser door u stromen. Wanneer u een
opleiding volgt bij een reikimeester, ontvangt u een of meer afstemmingen, afhankelijk van de reikigraad
waarvoor u traint. De afstemming vindt gewoonlijk plaats tijdens een eenvoudige inwijding, waarin de
reikimeester iedere leerling individueel op de reikigeneeswijze afstemt. Met behulp van een oude
Tibetaanse techniek brengt de reikimeester energie over op de leerlingen, waarbij hij met vertrouwelijke
reikisymbolen en -mantra’s de stroom versterkt.

De afstemmingen ontsluiten uw innerlijke genezingskanaal, zodat er meer Universele Levensenergie
door u kan stromen. Bij elke afstemming vindt een soort van zuivering plaats op lichamelijk, emotioneel,
mentaal en spiritueel niveau. De afstemmingen nemen blokkades in u weg en gifstoffen worden
vrijgemaakt. U kunt de in dit boek beschreven reikibehandelingen echter ook geven zonder een
afstemming ontvangen te hebben. U kanaliseert dan nog steeds energie naar de ontvanger, maar met
een geringere intensiteit

Ademhalingsoefening
Probeert u deze ontspanningsoefening eens om de kracht van reiki te ervaren.

Stap 1
Ga gemakkelijk op uw rug liggen en sluit uw ogen. Concentreer u op uw ademhaling en volg het
ritme daarvan. Merk op hoe de adem in- en uitstroomt.

Stap 2
Leg nu uw handen op een plaats op uw lichaam waar u zich toe aangetrokken of waar u spanning
voelt. Lokaliseer intuïtief de plek in uw lichaam waar de meeste behoefte aan ontspanning bestaat.

Stap 3
Kanaliseer uw adem bewust en telkens opnieuw naar deze plaats. Stel u voor dat de ingeademde
lucht de Universele Levensenergie is, die door u heen stroomt. Laat deze energie zich onder uw
handen verzamelen en groter worden. Merk op hoe zich vanaf die plaats geleidelijk een gevoel van
ontspanning en vrede door uw hele lichaam verspreidt.



Stap 4
Verplaats na een minuut of vijf uw hand naar een ander deel van uw lichaam.Adem opnieuw tot in
uw handen in. Mogelijk merkt u op dat uw adem op bepaalde posities verandert. De verklaring
daarvoor is dat u daar opgeslagen herinneringen en ervaringen wekt. U hoeft niet bewust in deze
gevoelens te ‘kruipen’ of sterker te gaan ademhalen. Laat de gevoelens eenvoudig opkomen en
drijf mee op dit gevoel van stromen.

Stap 5
Verplaats uw hand naar nog twee andere plaatsen op uw lichaam en laad ze op met energie. Open
daarna langzaam uw ogen, strek u uit en keer terug naar uw normale dagelijkse bewustzijn. U voelt
u kalmer en meer ontspannen en gecentreerd.

Aromatherapiemassage
Net als de kruidengeneeskunde benut de aromatherapie de genezende krachten van de
plantenwereld, maar in plaats van de hele plant of een deel ervan te gebruiken werkt ze uitsluitend
met de etherische (of vluchtige) olie van de plant. Deze krachtige, aromatische substantie wordt
afgescheiden door kleine kliertjes op de buitenkant van en in de wortels, het hout, de bladeren,
bloemen of vruchten van een plant. De olie concentreert op dynamische wijze de geneeskrachtige
eigenschappen van de plant en bevat, volgens sommigen, zijn levenskracht.

Aromatische kruiden worden al sinds de oudste tijden gebruikt voor het reinigen en genezen van
zowel lichaam als geest. In het Oosten waren 5000 jaar geleden primitieve distilleertoestellen in
gebruik, hoewel waarschijnlijk eerder voor het vervaardigen van reukwatertjes dan voor etherische
oliën. In het oude Egypte speelden reukwatertjes en harsen een belangrijke rol in ceremoniën en
rituelen, terwijl de olie van ceder en wierook toepassing vond in het balsemproces. Uit
ayurvedische medische teksten uit het vroege India blijkt dat aromatische essences in veel van de
behandelingen werden gebruikt. Latere beschavingen, met namen de Grieken en Romeinen,
ontwikkelden het gebruik van deze essences in rituelen en religieuze ceremoniën verder. Bronnen
staven bovendien dat het besef van hun therapeutische eigenschappen toenam. In de I I e eeuw
introduceerde de Arabische geneesheer Avicenna het koelsysteem in het distillatieproces,
waardoor de extractie van etherische oliën efficiënter verliep.

De antiseptische eigenschappen van etherische oliën werden aangetoond doordat parfumeurs
klaarblijkelijk immuun waren voor de pest- en choleraepidemieën die in de Middeleeuwen Europa
teisterden. Eind 17e eeuw vonden de oliën op grote schaal toepassing in de geneeskunde.Tegen
het eind van de 19e eeuw gaf het wetenschappelijk onderzoek naar de antibacteriële
eigenschappen van planten de eerste aanzet tot de analyse van de scheikundige samenstelling en
potentiële genezende krachten van de moleculen van etherische oliën. Dit had echter als doel
synthetische tegenhangers te ontwikkelen.

Begin 20e eeuw gebruikte de Franse scheikundige René-Maurice Gattefossé als eerste de naam
‘aromathérapie’ voor deze tak van de kruidengeneeskunde. Later vatte een andere Fransman, dr.
Jean Valnet, interesse op voor de geneeskrachtige eigenschappen van etherische oliën nadat hij
ze in de Tweede Wereldoorlog had gebruikt voor de behandeling van verwondingen van soldaten.
Dat leidde tot de officiële erkenning van de therapie in Frankrijk, waar vele dokters oliën voor
inwendig en uitwendig gebruik voorschrijven.

De aromatherapiemassage ontwikkelde zich uit het werk van de Franse biochemiste Margaret
Maury. Zij introduceerde etherische oliën in schoonheidsbehandelingen, waarin ze in combinatie
met massage toepassing vonden omwille van hun verjongende effecten op de huid.



Aromatherapie en uw gezondheid
In de aromatherapiemassage wordt de etherische olie in een dragerolie verdund en in de huid
gemasseerd. Zo kan hij in de haarvaten en celweefsels doordringen. Aangezien etherische oliën
snel vervluchtigen bij blootstelling aan lucht, worden ze tijdens de behandeling ook door inhalatie in
het olfactorische systeem opgenomen. Dit zwengelt de uitscheiding van neurochemische stoffen
aan, die een kalmerend, ontspannend, stimulerend of euforisch effect kunnen uitoefenen. Eenmaal
in uw systeem opgenomen, bevorderen etherische oliën het herstel van de harmonie en
revitaliseren de systemen of organen waarin sprake is van storing of gebrek aan balans. Zie voor
de eigenschappen van oliën blz. 250.

Zuivere etherische oliën zijn krachtige, geconcentreerde substanties. Voorafgaand aan de
toepassing op de huid worden ze normaliter verdund in een dragerolie (zie blz. 29). Dat
vergemakkelijkt opbrengen ervan en waarborgt dat er geen negatieve huidreactie optreedt.

Basisgrepen
De basistechnieken voor aroma-therapiemassage zijn
kneden, glijden en wrijven. Varianten van deze
technieken worden gedetailleerd beschreven op blz.
154-169 en blz. 208-211.

Kneden
Deze techniek doorbreekt spierspanningen en stimuleert
de bloedsomloop. Beide handen werken samen in een
ritmische opeenvolging. Pak afwisselend met beide
handen de gespannen spier op tussen uw vingers en
palm en knijp erin.Terwijl de ene hand de spier loslaat,
neemt de andere het over.

Glijden
Gebruik lichte, lange, vloeiende strijkbewegingen aan het
begin en eind van elke sessie en voor het gelijkmatig
uitsmeren van olie. Laat uw handen samen over de huid
glijden, zover als u kunt komen. Glijdt daarna met uw
handen via de zijkant van het lichaam van uw partner
weer terug naar de beginpositie. U maakt als het ware de
schoolslag.

Wrijven
Deze techniek voert u uit met de muis van de hand of
kussentjes van de vingers of duim. Zo kunt u diep in
spierweefsel doordringen. Duimdruk is vaak zeer
doelmatig bij spieren met knopen. Oefen al cirkelend
druk uit op één punt of beschrijf grotere cirkels.
Waarschuwing: gebruik deze techniek nooit op een
pijnlijke grote beenzenuw, omdat de druk de zenuw kan
irriteren.



Reflexologie
Reflexologie is een veilige behandelingsmethode, die wordt toegepast aan de buitenkant van het
lichaam. Door drukuitoefening op specifieke reflexpunten op de voeten en handen wordt de
gezondheid bevorderd. Elk reflexpunt correspondeert met een deel van het lichaam (zie de
overzichten op blz. 246-249).Alles aan de rechterkant van uw lichaam correspondeert met
reflexpunten op uw rechterhand en -voet, terwijl alles aan de linkerkant met de linkerhand en -voet
correspondeert. De manipulatie van deze reflexpunten stimuleert de zenuweindes en
bloedsomloop en verlicht in het lichaam vastgehouden stress en spanning.

De reflexologie is duizenden jaren oud. Muurschilderingen uit 2330 v.Chr. in het Graf van de
Geneesheren in Sakkara in Egypte zijn de oudste bewaard gebleven bronnen van haar
toepassing. Eén tafereel toont mensen die aan hun handen en voeten worden behandeld. Chinese
acupuncturisten gebruikten in de 4e eeuw n.Chr. eveneens reflexologie als aanvulling op hun
behandeling. Ze oefenden, wanneer de naalden geplaatst waren, directe druk op de voeten uit om
energie vrij te maken en genezing op gang te brengen. Eunice Ingham, een Amerikaanse fysio-
therapeute, introduceerde in de jaren dertig van de vorige eeuw de moderne reflexologie in het
Westen. Zij verfijnde de methode uitgaande van oude voetkaarten.

Hoewel wetenschappelijk onderzoek niet heeft kunnen aantonen hoe reflexologie, acupunctuur of
soortgelijke methoden werken, biedt het ‘celgeheugen’ - de manier waarop de hersenen informatie
opslaan en ophalen - een nuttige en geloofwaardige verklaring. Omdat onze hersenen al onze
ervaringen vastleggen, herinneren ze zich ook dingen die inmiddels veranderd zijn of die we
denken vergeten te zijn. Lichamelijke ziekte kan haar herinnering van ontsteking, spanning en
verstopping in de hersencellen achterlaten.Volgens de reflexologie manifesteert het verstopte deel
van het lichaam zich als gevoelige reflexpunten op voeten en handen.VVanneer deze gestimuleerd
worden, stuurt het zenuwstelsel een nieuwe, juiste boodschap naar de hersenen. Door regelmatige
behandeling wijzigt de celherinnering en wordt de functie van het lichaam hersteld. De reflexpunten
die voorheen erg gevoelig waren, reageren niet meer.

De reflexologie kan toegepast worden in combinatie met de meeste andere praktische therapieën,
zoals aromatherapie, massage, reiki, shiatsu, Chinese massage, acupunctuur of yoga. Overleg als
u een homeopatische kuur volgt met uw homeopaat of reflexologie mag.

De zones in kaart gebracht

Het lichaam is verdeeld in tien energiezones, vijf aan weerszijden van de
ruggengraat. De zones beginnen op de tenen en lopen naar boven. Zone I begint
op de grote teen. De handen maken ook deel uit van de zones; hier begint zone I
op de duim. Enige aandoening die de energiestroom door een gegeven zone
verstoort, verstoort ook het gezond functioneren van de lichaamsdelen die in
dezelfde zone liggen. Bij het eerste zonepaar zou het onder meer om de
ruggengraat, nek en hersenen gaan. Wanneer u druk uitoefent op de handen en
voeten, stimuleert u omgekeerd eveneens de hele zone en het genezende effect
ervan werkt door in het gehele lichaam.



Basisgrepen
De twee basistechnieken voor reflexologische behandelingen zijn lopen (kruipen) en roteren.
Andere technieken worden gedetailleerd beschreven in de stap-voor-stapinstructies voor de
reflexologische voetbehandeling (blz. 170-181) en de zelfmassage van de handen (blz. 212-217).

Lopen
De voorwaarts kruipende beweging van deze techniek lijkt op het lopen van een rups. Houd uw
duim (of vinger) gebogen en werk met het platte kussentje. Druk licht aan de buitenkant om te
voorkomen dat u met de nagel in de huid snijdt. Laat de druk los, verplaats uw duim ietsje naar
voren en druk opnieuw. Werk zo langzaam en methodisch in kleine stapjes verder.

Roteren
Wanneer de reflexpunten op de tenen voor de nieren, bijnieren, ogen of oren extra gestimuleerd
moeten worden, past u de rotatietechniek toe. Plaats uw duim plat op het reflexpunt in kwestie en
draai hem met een kleine, maar krachtige beweging naar binnen toe, richting de ruggengraat.
Houd voor een maximaal effect de druk enkele seconden aan.

Handen of voeten?
Reflexologie is het meest effectief op de voeten, aangezien deze gevoeliger zijn. Dompel
bijvoorbeeld maar eens eerst uw handen en daarna uw voeten onder in een warm bad - u zult
vaststellen dat een temperatuur die draaglijk is voor de handen te warm is voor uw voeten.
Bovendien zijn de reflexpunten op de handen moeilijker te isoleren dan op de voeten doordat het
oppervlak van de handen veel kleiner is. Anderzijds leent een handbehandeling zich uitstekend
voor zelfhulp wanneer er geen partner is die u de volledige voetbehandeling kan geven.

Hoofdmassage
Voorwaarde voor een goede gezondheid is dat onze energie in balans is. Deze energie, in de
oosterse geneeswijzen Qi of Ki en in de Indiase traditie Prana genoemd, is de levenskracht zelf. Ze
stroomt door ons lichaam en alles wat leeft in het universum. Als ons energie-evenwicht verstoord
is, kunnen we ons prikkelbaar, onbehaaglijk of zelfs ernstig onwel voelen.

Stress, een tekortschietende voedingswijze, sterke emoties of ophopingen van gifstoffen zijn allemaal
symptomen van een moderne leefwijze, die het evenwicht van de levensenergie kunnen verstoren en
gebieden van negativiteit kunnen creëren. Energetische genezing brengt de levensenergie weer in



balans, zodat de energie in ons constant, moeiteloos en onbelemmerd kan circuleren. Hoofdmassage is
een eenvoudige en effectieve methode om uw energieën weer in harmonie te brengen en alle gebieden
van negativiteit te elimineren. Zo bestrijdt en voorkomt u zelfs ziekten.

Veel van de hoofdmassagetechnieken in dit boek zijn op de traditionele Indiase hoofdmassage
gebaseerd. Een aantal is aan andere oude en traditionele geneeswijzen ontleend, zoals shiatsu,
reiki, Chinese massage en qigong. Hoewel elke methode andere termen gebruikt voor het
uitleggen van de theorie, berusten ze allemaal op een gemeenschappelijk concept: dat de
levensenergie in ons stroomt en deze energie door het bewerken van de kanalen waardoor ze
stroomt, of van specifieke punten of gebieden, weer in evenwicht gebracht kan worden.

Aanraking alleen doet al veel, maar een ander vitaal ingrediënt van hoofdmassage is de intentie
van de gever om genezing, zorg, liefde en welzijn op de ontvanger over te dragen.

Basisgrepen
Oefen de hieronder beschreven basistechnieken alvorens een hoofdmassage (blz. 182-195) of
zelfmassage (blz. 218-223) te geven. Aanvullende technieken worden gedetailleerd beschreven in
de stapvoor-stapinstructies voor deze behandelingen.

In lijnen werken
Bij veel van de hoofdmassage-technieken, zoals rotaties en vingerdruk, werkt u in lijnen over het
hoofd. Begin met uw linkerhand. Werk in een lijn vanaf de haargrens in het midden van het
voorhoofd naar achteren tot aan de nek.Verplaats uw vinger telkens twee vingerbreedtes naar
achteren. Bent u bij de nek aangekomen, dan zet u uw vinger opnieuw op de haargrens, maar
ditmaal twee vingerbreedtes naar links van uw eerste lijn. Werk opnieuw in een lijn parallel aan de
eerste. Werk zo verder in lijnen tot u de gehele linkerhelft hebt gehad. Eindig met een lijn net boven
het oor. Strijk zachtjes over het haar en werk daarna op dezelfde wijze met uw rechterhand in lijnen
over de rechterkant van het hoofd.

Kneden met de vingers
Druk met uw middelvinger op uw wijsvinger en kneed elk punt ritmisch drie tot vier seconden door
stevig te drukken en daarna los te laten. Werk in lijnen over het hoofd naar achteren, zoals bij rotaties.

Druk
Voor deze techniek kunt u uw vingers, duimen, handen of ellebogen gebruiken. Leun voorover om
met uw lichaamsgewicht de druk te laten variëren; bij een zeer gespannen gebied maakt u een
schommelbeweging met uw hele lichaam om de druk af te wisselen. U kunt ook stationair drie tot
vijf seconden druk uitoefenen en daarna met het volgende punt verdergaan.



Duimdruk
Met uw duimen kunt u sterke druk uitoefenen op de bovenkant van de rug, schouders en nek.
Begin met uw duimen aan weerszijden van de ruggengraat, ter hoogte van de onderkant van de
schouderbladen. Leun voorover, houd - met uw gewicht op uw duimen - drie tot vier seconden vast
en laat los. Verplaats uw duimen twee vingerbreedtes naar buiten en leun opnieuw voorover.Werk
zo langs deze horizontale lijn verder, telkens twee vingerbreedtes opschuivend, totdat u de randen
van de rug bereikt. Doe hetzelfde aan weerszijden van de ruggengraat, maar nu twee vinger-
breedtes boven uw eerste lijn, tot aan de nek.
Waarschuwing: bij kankerpatiënten mag u de nek niet masseren.

Rotaties
Pas deze techniek toe op een langzame, meditatieve manier. U kunt een of meer vingers, uw
duimen, de muis van uw hand of uw hele hand gebruiken. Ondersteun terwijl u werkt met uw niet-
gebruikte hand het voorhoofd van uw partner, maar let erop niet op de wenkbrauwen te drukken.
Plaats voor rotaties met één vinger het kussentje van uw wijsof middelvinger in het centrum van
het voorhoofd op de haargrens. Draai met sterke druk uw vinger drie tot vijf seconden rond.
Verplaats daarna uw vinger twee vingerbreedtes naar achteren over de middellijn en herhaal de
rotatie. Werk zo verder tot u de nek bereikt. Behandel op dezelfde manier het hele hoofd in lijnen.

Kneden met de muis van de hand
Ondersteun met de ene hand het voorhoofd. Zet de muis van de andere hand in de nek en oefen
druk uit terwijl u uw hand vanaf de muis over de palm naar de vingertoppen afrolt. Werk langs de
middellijn naar de voorkant van het hoofd toe. Masseer de zijkanten op dezelfde manier; begin elke
keer in de nek.

Drukken met de knokkels
Bal uw handen tot vuisten en laat ze op de schouders rusten. Laat met stevige en gestage druk uw
vuisten heen en weer schommelen, van de pink naar de wijsvinger en terug. Verschuif uw handen
langzaam over de schouders. Deze techniek is ook geschikt voor hoofd en nek.
Waarschuwing: masseer het punt midden tussen de schouders niet bij iemand die in verwachting is.

Een massage geven
Aandacht en gevoeligheid, tijd en energie en een goed paar handen - meer hebt u niet nodig om met
het geven van massages te beginnen. Het loont evenwel de moeite om tijd uit te trekken om zowel uzelf
als het vertrek voor te bereiden op de sessie, ongeacht welke massagemethode u gaat gebruiken.
Belangrijk is eveneens hoe u de behandeling begint en eindigt.



Een kennismaking met massage
Massage technieken en tips voor het geven van een massage
Hoe een massage geven
Massageinfo

Een ontspannende omgeving scheppen
Voor een massagesessie moet het vertrek warm en knus zijn, met grote en kleine kussens, dekens,
handdoeken en alle oliën die u nodig zou kunnen hebben bij de hand. U verbreekt het stromen van de
behandeling als u moet stoppen om de kachel hoger te zetten of meer olie te halen en uw partner kan
zich tijdens de massage niet ontspannen wanneer hij het koud heeft of zich anderszins onbehaaglijk
voelt. Kies een tijdstip uit waarop de kans klein is dat u gestoord wordt en schakel de telefoon uit, zodat
u zich goed kunt concentreren. Sommigen draaien graag rustgevende achtergrondmuziek, anderen
vinden elke soort muziek storend. De verlichting in het vertrek moet zacht en gedimd zijn - de gloed van
kaarslicht is ideaal.Als ‘finishing touch’ kunt u met bloemen of wierook het vertrek aangenaam laten
geuren.

Het werkoppervlak
Holistische, intuïtieve en aromatherapiemassage kunt u op een massagetafel of de vloer geven, terwijl
shiatsu, Chinese massage en reiki traditioneel op de vloer worden gegeven. Als er tapijt is hoeft u enkel
een opgevouwen deken of donsdeken voor de ontvanger op de vloer uit te spreiden. Is de vloer hard,
dan brengt u een extra onderlaag aan, zoals een dunne matras van schuimrubber. Zorg ervoor dat de
onderlaag uitsteekt rondom uw partner; zo spaart u uw knieën als u neerknielt. Gebruikt u in uw
massage olie, dan is het raadzaam om het werkgebied te beschermen met een laken of handdoek.

Voor hoofdmassage en sommige stappen in Chinese massage moet uw partner op een rechte stoel
zitten. Voor een reflexologiebehandeling zit de ontvanger met zijn voet op uw schoot. In dat geval
neemt u zelf plaats op een lage stoel (krukje) of kussens. In een comfortabele fauteuil kan uw partner
achteroverleunen en zich ontspannen.

Uzelf voorbereiden
Was uw handen en zorg ervoor dat uw nagels schoon en kort zijn; was uw handen ook altijd aan het
eind van een sessie. Draag losse, geriefelijke kleding, waarin u vrij kunt bewegen, en doe alle sieraden
en uw horloge af. Let er elke keer als u tijdens de sessie van positie verandert op dat u ontspannen bent
alvorens de behandeling voort te zetten.Werk nooit verder in een ongemakkelijke houding vanuit de
gedachte dat het ongemak wel zal verdwijnen. Dat gebeurt niet en u brengt uw gespannenheid over op
uw partner. De mate waarin u ontspannen bent, hangt nauw samen met uw lichaamshouding en
ademhaling; of u nu zit, knielt of staat, uw lichaam zou evenwichtig en ontspannen moeten voelen. Als u
voluit kunt ademhalen en tijdens uw bewegingen uw lichaam laat ‘dansen’, voorkomt u dat u gespannen
raakt en eindigt u de behandeling met evenveel energie als waarmee u begonnen bent.

Maak voorafgaand aan de behandeling een praatje met de ontvanger en ga na of er speciale
problemen zijn. Moedig hem ertoe aan het u tijdens de sessie te vertellen als hij zich onbehaaglijk voelt
of als uw druk te licht of te sterk is. Probeer nooit een behandeling te geven wanneer u van streek, boos
of onwel bent - uw energie zal afgenomen zijn en uw stemming zal uw partner beïnvloeden.

Geven en ontvangen
Massage is een twee kanten opgaand, stromend proces van aanraking en reactie, een wederzijdse
uitwisseling van energie. De termen ‘gever’ en ‘ontvanger’ zijn misleidend, omdat elke vorm van
aanrakingstherapie altijd een kwestie van delen is. Aanraking kan haar genezende werking alleen



ontplooien wanneer beiden hun rol in de uitwisseling begrijpen. Beiden moeten geven en ontvankelijk
zijn - de ontvanger door zijn vertrouwen te schenken en zich over te geven aan de gever; de gever door
open te staan en gevoelig te zijn voor de behoeften van de ontvanger.

Olie klaarmaken en gebruiken
Bij het masseren op blote huid maakt olie het mogelijk om vlot en gelijkmatig met uw handen over de
contouren van het lichaam te glijden, zonder dat het gevaar van wrijving of schokkerige bewegingen
bestaat. Bovendien voedt olie de huid. Een dun laagje volstaat al om de huid in te smeren; te veel olie
verhindert dat u goed contact maakt. Aangezien de meeste oliën snel door de huid opgenomen worden,
kunt u het beste elk deel van het lichaam apart insmeren op het moment dat u daaraan begint te
werken. Begin de massage door uzelf te centreren en laat daarna uw handen kort op het hoofd of
lichaam van uw partner rusten voor het eerste zachte contact. Schenk ongeveer een halve theelepel
olie in uw ene palm, wrijf uw palmen over elkaar om de olie te verdelen en smeer uw partner in met
lange vegen.

U hoeft niet per se een commerciële massageolie te gebruiken. U kunt ook een lichte plantaardige olie
gebruiken, bijvoorbeeld druivenpit-, zonnebloem-, saffloer- of amandelolie. Een minerale olie, zoals
babyolie, is ook goed, maar deze wordt minder goed opgenomen. Om uw massageolie lekker te laten
ruiken, of voor een aromatherapiemassage, voegt u een etherische olie toe aan de basisolie: 20
druppels etherische olie op 60 ml basisolie. Doe dit in een fles met schroefdop, sluit de fles en schud
goed. Verwarm de olie vóór de massage door de fles in een kom met warm water te zetten.

Handdoeken
U hebt twee badhanddoeken nodig. Warm ze voor gebruik op door ze over een radiator te leggen.
Houd ook een kleinere handdoek bij de hand voor vrouwen die graag hun boezem bedekt hebben
terwijl u de voorkant van de romp masseert. Spreid aan het begin van de massage, met de ontvanger
op zijn buik liggend, de ene handdoek in de lengte over de billen en benen uit en de andere horizontaal



over de schouders en het bovenste deel van de rug. Verwijder de bovenste handdoek wanneer u aan
de schouders en het bovenste deel van de rug begint.

Het basisprincipe is dat u slechts dat deel van het lichaam ontbloot dat u op dat moment gaat masseren
en het weer afdekt wanneer u er klaar mee bent. Bij de holistische en aromatherapiebehandeling wordt
beschreven hoe u indien nodig de handdoeken schikt.

Begin en einde van de sessie
De meeste massagetherapieën bevelen aan dat u de behandeling begint door u te centreren en in
verbinding te treden met de energieën van uw partner.

Centrerende meditatie
Ga met gekruiste benen of geknield op de vloer zitten. U kunt ook op een stoel met rechte leuning
plaatsnemen, met beide voeten plat op de vloer. Sluit uw ogen en richt uw aandacht naar binnen. Voel
hoe het sterke fundament van uw billen, benen en voeten contact maakt met de stoel of vloer. Strek op
deze stevige basis losjes uw rug; span uw rug niet. Laat alle spanning uit uw schouders, nek en gezicht
wegvloeien. Concentreer u nu op uw ademhaling. Laat uw ademhaling haar eigen ritme vinden. Stel u
voor dat de ademtocht op uw inademing uw onderbuik, of Hara, vult. Begin na enkele ademhalingen
tevens te visualiseren dat de ademtocht op uw uitademing vanuit de Hara door uw romp omhoog en
verder door uw schouders, door uw armen omlaag en tot slot vanuit uw handen naar buiten stroomt.

Gecentreerd blijven
Bij alle aanrakingstherapieën is het essentieel dat u met uw aandacht in het ‘hier en nu’ blijft, omdat de
genezende energie die u via uw handen doorgeeft verzwakt of afgebogen zal worden wanneer u er niet
met uw gedachten bij bent.Wanneer u gecentreerd bent, wordt u door uw intuïtie geleid en voelt u
gemakkelijker de bronnen van spanning of energieverstoring bij uw partner aan. Beginnen uw
gedachten af te dwalen, dan laat u uw geest eenvoudig ‘verstillen’ door u opnieuw op uw ademhaling te
concentreren. Door af en toe kort met gesloten ogen te werken, blijft u in contact staan met wat u aan
het doen bent en kunt u gemakkelijker met uw aandacht bij uw handen blijven.

Reinigende visualisatie
Deze eenvoudige, korte visualisatie reinigt de energie van het vertrek waarin u werkt
en schept een geneeskrachtige ruimte die gevuld is met beschermende energie.

Ga in het midden van de ruimte zitten. Sluit uw ogen en visualiseer dat een gouden
ring net boven uw hoofd rondtolt. Stel u voor dat de ring groter en groter wordt en
omlaag zakt. De ring daalt af een gouden spoor achterlatend, valt om u heen en hult
u in een bel. Visualiseer dat de energie in de bel zachtroze kleurt en laat de energie
naar buiten stromen totdat ze de hele kamer heeft gevuld.

De energieverbinding tot stand brengen
Neem voorafgaande aan de massage kort staand of knielend plaats naast uw partner en laat uw
handen, met de palmen naar beneden en duimen bij elkaar, plat op zijn lichaam rusten. Stem uw
ademhaling op zijn ademhaling af en stel u open voor zijn energieën. Sluit uw ogen en visualiseer dat



een roze genezend licht vanuit het universum langs uw kruin naar binnen stroomt en door uw lichaam
omlaag gaat tot in uw Hara, daarna door uw lichaam weer omhoog en door uw armen gaat en tot slot
langs uw handen naar uw partner stroomt. Zie hoe deze energie in een grote cirkel uit de hemel omlaag
komt en door u beiden heen de aarde in stroomt en daarna weer omhoog naar de sterren. Probeer heel
de massage door in contact te blijven staan met deze energie.

De energieverbinding verbreken
Houd aan het eind van de massage het hoofd van uw partner voorzichtig maar stevig vast, met uw
handen aan weerszijden. Sluit uw ogen en visualiseer opnieuw dat het roze genezende licht in een
cirkel door u en uw partner heen de aarde in en daarna weer omhoog naar de sterren stroomt.
Visualiseer nu dat deze lichtstroom boven uw hoofd doorgesneden wordt.

Haal uw handen van uw partner weg en houd ze twee tot drie cm boven zijn hoofd.Visualiseer dat het
licht door uw lichaam en door uw partner heen en langs uw voetzolen de aarde in stroomt. Stap
achteruit, haal enkele keren diep adem en schud uw handen krachtig uit. Dit verbreekt de
energieverbinding tussen u beiden.

Zuiverende visualisatie
Gebruik aan het eind van de massage, nadat u het contact met uw partner hebt verbroken, deze
visualisatie om uw energie en de energie in het vertrek te zuiveren. Laat de bel u weer langzaam
omhullen, op ongeveer vijf cm van uw lichaam. Zie hoe de gouden ring nu beneden u wit. Breng de ring
door uw lichaam omhoog tot hij zich boven uw hoofd bevindt. Voel met de gouden ring de energie door
uw lichaam opstijgen. Visualiseer tot slot dat de ring kleiner wordt en langzaam uit zicht verdwijnt.



Hoofdstuk 2: Holistische massage
Deze massage van het hele lichaam begint op de rug en werkt van het hoofd naar de voeten toe.
Omdat u zenuwen in de rug bereikt die naar elk deel van het lichaam lopen, voelen de meeste
mensen zich na een goede rugmassage diep ontspannen.Tegen de tijd dat u bij de meer ‘delicate’
delen van het lichaam komt, zal uw partner zich in de regel meer ontspannen voelen en een groter
vertrouwen in u stellen. De ontvanger draait zich daarna op de rug en de massage vervolgt over de
voorkant van het lichaam, waarbij u opnieuw van hoofd naar voeten toe werkt.

Ongeacht het deel van het lichaam dat u masseert, volgen de grepen elkaar in ruwweg dezelfde
volgorde op. Smeer eerst het betreffende lichaamsdeel goed in met olie en werk daarna van lichtere,
bredere grepen naar diepere, meer specifieke grepen toe. Eindig dan weer met de lichte
strijkbewegingen. Besluit nadat u alle delen van het lichaam beurtelings gemasseerd hebt met lange,
vloeiende en verbindende bewegingen. Dat geeft uw partner een gevoel van geïntegreerde eenheid.

Maak voordat u met de massage begint uzelf vertrouwd met de basistechnieken zoals geïllustreerd op
blz. 12-13. Bereid daarna uzelf en het vertrek voor op de massage en verwarm uw massageolie en
handdoeken (zie de adviezen op blz. 28-30). In de navolgende instructies wordt telkens aangegeven
welke delen u met een handdoek kunt bedekken (indien u handdoeken gebruikt). Begin de massage
door uzelf te centreren (zie blz. 30). Desgewenst kunt u ook de reinigende visualisatie (zie blz. 30)
uitvoeren of de energieverbinding tussen u beiden tot stand brengen (zie blz. 31).

De basismassage voor het gehele lichaam is hieronder verdeeld in secties voor delen van het
lichaam, zodat u de werkwijze gemakkelijker leert, maar u hoeft zich niet strikt aan de beschreven
volgorde te houden.Vraag de ontvanger tijdens het masseren feedback te geven over wat hij als
prettig ervaart, maar vermijd te veel verbale communicatie, omdat praten uw aandacht van uw
handen afleidt. Hoe langzamer en ritmischer uw grepen zijn, hoe meer ontspannen en veiliger uw
partner zich zal voelen.



Waarschuwing: zie blz. 5 voor een overzicht van waarschuwingen bij massages.

Schouders, nek en rug

Bedek bij gebruik van handdoeken het achterwerk en de benen.

Stap 1
Vraag uw partner op zijn buik te gaan liggen, met de armen langs de zij. Schuif een kussentje
onder de enkels en leg ook, als de nek van uw partner ietwat stijf is, een kussentje onder het
bovenste deel van de borst. Heeft de ontvanger pijn in de onderrug, dan legt u een kussen onder
de heupen.

Neem plaats bij het hoofd van uw partner en centreer uzelf kort. Strijk daarna in een lange vegende
beweging de olie uit. Met deze greep verspreidt u niet alleen de olie en warmt u de rug op, maar u
maakt uzelf ook met het lichaam van de ontvanger vertrouwd. Sluit terwijl u langzaam over het
lichaam glijdt de ogen en voel de zachtheid van de huid, de vorm van de botten en spieren,
plaatsen die strak en gespannen zijn. Vat uw strijken op als een ontdekkingsreis.

Stap 2
Leg uw handen zachtjes op de bovenrug. Buig vanuit de heupen voorover en begin omlaag te
glijden over het midden van de rug, aan weerszijden van de wervelkolom. Duw aan de basis van
de ruggengraat gekomen uw handen uiteen en draai naar de zijkanten van de billen. Buig nu weer
achterover en trek tegelijkertijd uw handen over de zijdes en de schouders naar u terug. Herhaal
dit tot de rug goed ingesmeerd is met olie.

Stap 3
Begin met de schouder waar het hoofd van uw partner van weg kijkt. Knijp en pak afwisselend met
beide handen ritmisch huidplooien op. Kneed om het schouderblad heen en langs de binnenkant
van de borstkas, evenals de schouder zelf. Volg met uw handen de contouren.



Stap 4
Begin nu met rollende duim dieper te werken in de vlezige driehoek aan de bovenkant van de
schouder en de basis van de nek. Werk met kleine, stevige bewegingen hoe langer hoe dieper om
alle spanningen los te maken. Vergewis u ervan dat uw druk draaglijk is voor uw partner. Behandel
alle kleine spanningsknopen die u tegenkomt wat langer en wissel dit meer geconcentreerde werk
tussendoor af met verzachtende, brede vegen.

Stap 5
Druk, beginnend aan de nekbasis, uw duimen afwisselend met korte, stevige bewegingen in de
geul langs de ruggengraat. Zak zo af naar het midden van de rug en glijd van daar met uw handen
terug naar de nekbasis. Herhaal dit.



Stap 6
Schuif op om vanaf de zijkant en kijkend in de richting van het hoofd van uw partner aan dezelfde
schouder te werken. Leg de onderarm voorzichtig over de onderrug, zoals geïllustreerd. Omvat
met uw ene hand het schoudergewricht.

Werk met de vingers van uw dichtstbijzijnde hand rond het schouderblad. Begin bovenaan en zak
langzaam langs de binnenrand van het blad omlaag. Druk stevig zover als u kunt onder de rand.
Herhaal dit enkele keren.

Stap 7
Beschrijf nu met uw vingertoppen kleine, diepe cirkels over het platte vlak van het blad. Werk op
deze manier enkele keren systematisch het hele gebied af.

Stap 8
De schouderbladgraat loopt horizontaal over de bovenste helft (A). Zoek de graat op en werk er
enkele keren langs vanaf de nek naar buiten. Knijp stevig tussen vingers en duim.



Stap 9
Pak de spieren aan de nekbasis tussen vingers en duim en knijp erin, in kleine stapjes
opschuivend. Kneed daarna stevig de nek zelf en bewerk het hele gebied.

Vraag uw partner het hoofd naar de andere schouder te draaien. Herhaal de stappen 1 tot en met
9 aan de andere kant.

Bedek bij gebruik van handdoeken de bovenrug.

Stap 10
Neem plaats naast uw partner, ter hoogte van de dijen. Cirkel afwisselend met beide handen rond
het heiligbeen en de lendenwervels (zie blz. 252) met een vlakke, knedende strijkbeweging. Glijd
vrij breed over het hele gebied en schommel onder het cirkelen met uw bekken heen en weer.

Stap 11
Verplaats uw handen naar de bil het verst van u weg en begin diep te kneden. Pak afwisselend met
beide handen huidplooien op.Werk knijpend en wringend rond de hele bil.

Stap 12
Pluk, nog steeds werkend aan de bil het verst van u weg, afwisselend met beide handen kleine huid-
plooien omhoog tussen duim en vingers. Probeer een vrij snel, maar regelmatig ritme aan te houden en



houd uw handen ontspannen en uw polsen los. De huid zou bij elke plukkende beweging gemakkelijk
tussen uw vingers door moeten glijden.

Stap 13
Trek, beginnend bij de bil het verst van u weg, afwisselend met
beide handen de verre kant van het lichaam omhoog. Zorg
ervoor dat telkens één hand contact met het lichaam maakt.
Glijd bij het bereiken van de schouder langs die kant omlaag
van schouder naar voet.

Neem nu plaats aan de andere kant van uw partner en herhaal
aan deze kant stap 10 tot en met 13.

Bedek bij gebruik van handdoeken de benen.

Stap 14
U zit nog steeds geknield ter hoogte van de dijen naast uw partner. Leg uw ene hand op de andere
en laat ze samen stevig van de basis van de ruggengraat omhoog tot aan de nek glijden. Druk met
uw wijs- en middelvinger (A) aan weerszijden van de ruggengraat en ‘loop’ zo, met telkens de ene
hand over de andere heen stappend, over de hele ruggengraat omlaag tot over het stuitbeen.

Stap 15
Beschrijf met uw duimen kleine, diepe cirkels aan weerszijden van de ruggengraat en werk zo
omhoog. Vermijd het direct op de wervels drukken en masseer alle knopen weg die u tegenkomt.
Druk uw duimen kort in de holtes aan de nekbasis en glijd daarna weer licht omlaag.

Stap 16
Kniel haaks op de zij van uw partner neer en leg de binnenkant van uw onderarmen in het midden
van de rug. Beweeg uw onderarmen langzaam uit elkaar - de ene richting de nek, de andere
richting de ruggengraatbasis. Herhaal dit diagonaal over de rug, zodanig dat de ene arm over de
ene schouder gaat en de andere arm over de tegenovergestelde bil. Herhaal dit diagonaal in de
tegengestelde richting.



Achterkant van de benen
Bedek bij gebruik van handdoeken de rug en schouders.

Waarschuwing: heeft uw partner spataderen, gebruik dan uitsluitend zachte massagegrepen op het
been, aangezien een diepe massage de kwaal kan verergeren. Werk aan weerszijden van de
spataderen en strijk niet over de benen omlaag.

Stap 1
Neem plaats tussen de voeten van uw partner en smeer beide benen tegelijk in met olie. Werkt u
knielend, buig dan vanaf uw heupen voorover terwijl u over de benen omhoog glijdt.Verdeel de olie
over uw handen en laat ze kort op de achterkant van de enkels rusten. Glijd nu over het midden
van de benen omhoog en verder over de billen en heupen. Glijd langs de zijkanten van de benen
weer omlaag en verder over de zijkanten van de voeten en de tenen. Herhaal dit een of twee keer.
Bepaal nu welk been u het eerst gaat masseren en neem plaats aan de voet. De volgende
technieken werken in op de bloedsomloop en stimuleren de bloedstroom terug naar het hart.

Stap 2
Druk, beginnend bij de enkel, afwisselend met beide duimen in korte, stevige bewegingen omhoog over
de kuit en dij. Houd onafgebroken uw handen in contact met het been om uw duimen te ‘verankeren’.

Stap 3
Werk, opnieuw beginnend bij de enkel, langzaam over het been omhoog. Druk afwisselend met de
muizen van beide handen en gebruik brede, diepe strijkbewegingen. Zorg voor een continue en
ritmische beweging en houd uw handen ontspannen. Maak bij het bereiken van de achterkant van
de knie uw strijkbewegingen breder en lichter, anders wordt de knieschijf pijnlijk tegen het
werkoppervlak gedrukt.

Stap 4
Neem naast uw partner plaats en werk vanaf de dij over het been omlaag. Pak ritmisch
afwisselend met beide handen de huid op en knijp erin; werk zo de hele dij en kuit af. Houd uw
handen dicht bij het been — u hoeft ze tussen het plukken in niet in de lucht te tillen.

Stap 5
Wring vanaf de onderkant van de kuit uw handen geleidelijk omhoog en omlaag over de achterkant
van het been. Houd uw druk gelijkmatig.



Bedek bij gebruik van handdoeken de schouders, rug en billen.

Stap 6
Leg de ene hand onder de enkel van uw partner en de andere op de achterkant van de knie.Til het
onderbeen langzaam op tot het rechtop staat.

Stap 7
Houd de opgeheven voet stevig vast met de ene hand en werk met de vingers of duim van de
andere hand rond het enkelbot. Strijk in kleine cirkels rond het gewricht, eerst aan de ene kant van
het been, daarna aan de andere kant.

Stap 8
Houd met de ene hand het been net boven de enkel vast en pak met de andere hand de voet beet.
Draai de voet langzaam rond in een grote cirkel, eerst enkele malen in de ene richting, daarna in
de tegengestelde richting. Strek daarbij de voet maximaal.

Stap 9
Houd met de ene hand de enkel vast en druk met de andere op de tenen en bal van de voet. Buig
de voet tot aan zijn weerstandspunt (A).Trek daarna met de ene hand de voorkant van de voet
naar achteren en druk tegelijkertijd met de andere op de hiel. Strek zo de bovenkant van de voet
en de voorkant van het been (B).



Stap 10
Houd met de ene hand de voetzool vast; laat de tenen naar boven wijzen. Beweeg met de duim of
vingers van de andere hand langzaam omlaag door de geultjes tussen de pezen op de bovenkant
van de voet, van de enkel naar de tenen.

Stap 11
Ondersteun met de ene hand de voet en werk met de duim van de andere hand in kleine, stevige
cirkels over de gehele zool. Begin net onder de tenen en eindig op de hiel.

Stap 12
Trek telkens twee naast elkaar liggende tenen uit elkaar en strek elke teen naar voren en naar
achteren. Werk zo alle tenen af. Probeer de tenen zo ver mogelijk te strekken — dat kan vaak
verder dan u denkt.



Stap 13
Pak de tenen een voor een bij de basis vast tussen duim en vingers en trek er gestaag aan. Draai
de teen iets naar links en rechts terwijl u met uw vingers naar de bovenkant glijdt en daar voorbij.
Schud als u los van de teen bent uw hand telkens krachtig uit om uzelf van alle negatieve energie
te ontdoen. Laat het been weer voorzichtig zakken.

Ga voor de andere voet zitten en herhaal stap 2 tot en met 13 met het andere been.

Met de behandeling van de voeten eindigt de massage van de achterkant van het lichaam. Laat uw
partner eventjes uitrusten en vraag hem daarna zich op zijn rug te draaien voor de massage van
de voorkant van het lichaam.

Verschuif het kussen van onder de enkel tot onder de knie en kijk of hij een kleine opgevouwen
handdoek onder zijn hoofd nodig heeft.

Gebruikt u handdoeken, houd ze dan omhoog terwijl de ontvanger zich omdraait.

Nek, hoofd, rug en schouders
Bedek bij gebruik van handdoeken de buik en benen.

Stap 1
Neem plaats bij het hoofd van uw partner en smeer in één ononderbroken, lange vegende
beweging het hele bovenste deel van de borst, schouders en nek in met olie. Leg uw handen op
het bovenste deel van de borst net onder het sleutelbeen, met de vingers naar elkaar wijzend. Trek
de handen langzaam uit elkaar in de richting van de schouders (A). Buig bij het bereiken van de
schouders uw handen rond de gewrichten en laat ze over de bovenkant van de schouders verder
glijden tot aan de nek (B). Strijk verder over de nek en de basis van de schedel en daarna over de
achterkant van het hoofd tot de kruin (C). Herhaal de hele greep enkele keren.



Stap 2
Ondersteun met beide handen goed het hoofd, met de vingers op de basis van de schedel.Til het
hoofd iets op en buig achterover, zodat u de nek strekt. Laat het hoofd voorzichtig weer zakken.



Stap 3
Til, met uw handen nog steeds als kommetjes onder het hoofd gebogen, het hoofd op en breng de
kin naar de borst (A). Laat het hoofd langzaam zakken.Verschuif een van beide handen tot onder
de nek en til de nek op, zodat het hoofd achterover kantelt (B). Laat de nek weer zakken.

Stap 4
Houd de achterkant van het hoofd goed
vast in de ene hand en ‘knik’ het langzaam
naar een van beide schouders. Druk
tegelijkertijd met de andere hand op de
tegenovergestelde schouder. Breng het
hoofd terug naar het midden, verwissel van
hand en herhaal de beweging aan de
andere kant.

Nu u de gehele nek wat losgemaakt hebt,
kunt u beide kanten apart gaan behandelen.
Kantel het hoofd opzij in uw ene hand en
masseer met de andere hand de gehele
bovenrug- en nekregio aan de andere kant. De werkwijze staat beschreven in stap 5 en 6 op de
volgende bladzijde. Het is belangrijk dat u deze reeks grepen langzaam en aandachtig uitvoert.



Stap 5
Houd het hoofd aan beide kanten vast, met de
duimen net boven de oren en de vingers achter
de oren. Til het hoofd iets op, kantel het
voorzichtig en laat het in uw tot een kommetje
gevormde hand rusten. Let erop dat u geen haren
uittrekt en dat uw partner zich behaaglijk voelt.

Stap 6
De tekeningen illustreren de baan van uw
handen; u voert de reeks grotendeels buiten uw
zicht uit. Begin met de schouder waar uw partner
van weg kijkt.

A Begin met uw handen op het bovenste deel
van de borst, net onder het sleutelbeen, met de
vingers naar binnen wijzend.Trek uw handen naar buiten, buig om de schoudergewrichten heen
en laat ze over de bovenkant van de schouders tot aan de nek glijden. Strijk omlaag langs de
ruggengraat en trek uw gebogen vingers langzaam door de geul naast de ruggengraat weer
omhoog en over de nek verder tot aan de schedelbasis. Cirkel nu met uw vingers over deze
kant van de schedelbasis.Werk net onder de rand van het bot. Herhaal deze reeks.

B Begin zoals hiervoor, maar buig nu bij het bereiken van het schoudergewricht met uw vingers
om de schouder heen en strijk omlaag over de zij van uw partner. Trek bij het bereiken van het
middel uw licht gekromde vingers diagonaal over het schouderblad omhoog tot u weer terug
bent bij de nek. Cirkel opnieuw langs de schedelbasis. Herhaal de beweging twee keer.

C Begin zoals eerder, maar strijk dit keer, nadat u uw hand om het schoudergewricht gebogen
hebt, verder over de bovenkant van de schouder en de nek, met uw duim aan de voorkant en
uw vingers aan de achterkant van de schouder. De binnenkant van de wijsvinger en het vlies
van de duim zouden een spanband moeten vormen. Cirkel zoals eerder over de schedelbasis
en herhaal de greep. Laat het hoofd van uw partner daarna in uw handen rusten. U kunt nu de
schedel gaan masseren.

Stap 7
Spreid uw hand over het hoofd uit, draai het hoofd en laat de schedel tegen uw onderarm rusten.



Stap 8
Wrijf met uw vingertoppen krachtig over de gehele schedel.

Stap 9
Pak telkens een pluk haar bij de wortels beet en laat uw vingers langzaam en licht trekkend door
het haar glijden.

Draai het hoofd van uw partner naar de andere kant, laat het in uw tot een kommetje gevormde
hand rusten en herhaal stap 5 tot en met 9 aan de andere kant.

Stap I0
Vraag uw partner de rug licht te welven, zodat u met uw palmen zo ver mogelijk langs de
ruggengraat over de rug kunt glijden (A).Vraag uw partner zich nu op uw armen te
ontspannen.Voelt u dat hij volledig ‘losgelaten’ heeft, dan buigt u uw romp naar achteren. Trek
tegelijkertijd uw handen door de geulen langs de ruggengraat (B) omhoog en verder over de nek
en het achterhoofd (C). Eindig met licht aan het haar te ‘trekken’.



Gezicht
Mogelijk hoeft u voor de massage van het gezicht uw handen niet opnieuw met olie in te smeren,
omdat de olie die nog aan uw handen zit genoeg kan zijn voor dit betrekkelijk kleine gebied.
Aangezien veel van de massagegrepen op het gezicht vrij klein zijn, moet u erop letten dat u uw



schouders niet strak spant. Buig zelfs bij de kleinste
bewegingen vanaf uw heupen naar voren en naar achteren.

Bedek bij gebruik van handdoeken de gehele voorkant van het
lichaam.

Waarschuwing: controleer van tevoren of uw partner
contactlenzen draagt of recent een oogoperatie heeft
ondergaan; zo ja, werk dan niet op de oogleden.

Stap 1
U zit nog steeds bij het hoofd van uw partner. Zet uw duimen in
het midden van het voorhoofd, net boven de wenkbrauwen, en
veranker uw handen op de zijkanten van het hoofd.Trek uw
duimen langzaam uit elkaar, strijk over het haar en ga door tot ze
los zijn van het hoofd. Plaats uw duimen opnieuw in het midden
van het voorhoofd, maar nu ca. een cm hoger en herhaal de
beweging. Bestrijk zo het gehele voorhoofd tot aan de haargrens.

Stap 2
Plaats uw duimen op het binnenste eind van de wenkbrauwen en trek ze stevig naar de zijkanten toe,
over de haargrens heen, tot ze van het hoofd los zijn. Strijk zo vier keer over de gehele wenkbrauwlijn.

Stap 3
Trek uw duimen vlot en zacht over de oogleden, van de binnenste naar de buitenste hoek. Herhaal
twee keer.

Stap 4
Strijk afwisselend met uw duimen omlaag over de brug van de neus, van de bovenkant tot de punt.
Knijp aansluitend met uw duim en wijsvinger zacht in de neuspunt.

Stap 5
Plaats uw duimen net onder de binnenste ooghoeken en strijk over het jukbeen naar de haargrens
boven het oor en verder tot uw duimen los van het hoofd zijn. Herhaal deze beweging met uw duimen
telkens een cm lager tot u het hele gezicht bestreken hebt. Let er in de buurt van de neus op dat u niet
de neusgaten afsluit.
Waarschuwing: gebruik deze greep niet bij iemand die aan zijn voorhoofdholtes is geopereerd.



Stap 6
Houd de punt van de kin tussen uw duimen en wijsvingers en trek uw handen langzaam uit elkaar.
Knijp met een ritmische ‘melkende’ greep in de kin.

Stap 7
Leg uw vingers boven de kin tegen de rand van het kaakbeen en trek uw handen langzaam uit
elkaar. Knijp in het kaakbeen tot aan de oorlel. Als uw partner veel spanning in zijn heupen
vasthoudt, is het vaak nuttig om de kaak op deze manier
los te maken alvorens direct aan het bekken te werken.

Stap 8
Lokaliseer de kauwspieren aan weerszijden van het gezicht. Cirkel langzaam met de kussentjes
van uw vingers over de kauwspieren.

Stap 9
Zet de muizen van uw handen aan weerszijden van de neus.Trek uw handen langzaam uit elkaar
en laat ze stevig over de wangen naar de oren toe glijden.

Stap 10
Pak de oren beet tussen uw vingers en de muizen van uw handen en trek ze zacht van het hoofd
weg. Knijp aansluitend met uw vingers en duimen rond de oren.

Stap 11



Leg uw palmen over de ogen van uw partner, met uw duimen aan
weerszijden van de neus en de vingers naar de kin wijzend. Laat uw
handen zo even rusten, zodat de ogen tot rust kunnen komen in de
duisternis van uw handen (A).

Strijk daarna met uw handen zacht over het gezicht omlaag, over de
wangen naar buiten en onder de oren naar de nek (B).

Trek uw handen omhoog over de nek en vorm met uw handen
kommetjes onder het achterhoofd. Trek uw handen langzaam verder
naar u toe, over het achterhoofd en het haar (C).

Herhaal de greep enkele malen. Besluit door de ene hand licht op het voorhoofd en de andere op
het bovenste deel van de borst te laten rusten om hoofd en lichaam te verbinden.
Verbreek na een paar seconden zachtjes het contact.

Armen en handen
Bedek bij gebruik van handdoeken telkens één arm.

Stap 1
Kniel ter hoogte van de heupen neer naast uw partner,
met uw gezicht naar zijn hoofd. Smeer met een lange,
vegende beweging een van de armen met olie in zodat
de arm warm wordt. Laat uw met olie ingesmeerde
handen op de pols van uw partner rusten, met de vingers
omhoog wijzend langs de arm. Glijd met uw handen over
de arm omhoog, golvend over de contouren (A). Laat net
voordat u het schoudergewricht bereikt uw ‘buitenste’
hand over het gewricht buigen, terwijl uw andere hand
omlaag buigt over de binnenkant van de arm, net onder
de oksel (B).Trek uw handen over de arm omlaag naar
de pols; omvat daarbij zo veel mogelijk van de arm.
Neem de hand van uw partner tussen uw beide palmen
en glijd verder, tot over de vingertoppen. Herhaal de hele
greep twee keer.



Stap 2
Til de onderarm van uw partner iets op en houd zijn hand in
een van uw beide handen. Houd met uw andere hand de
pols tussen uw vingers en duim, met uw duim over de
binnenkant van de pols. Buig voorover en knijp in de arm
van pols tot elleboog. Buig weer achterover en herhaal de
greep een of twee keer. Deze greep stimuleert de
lymfestroom en de bloedstroom terug naar het hart.

Stap 3
Til de arm van uw partner op en buig hem in de elleboog, met de
hand omlaag hangend aan de andere kant van de hals, zodat de
bovenarm loodrecht omhoog steekt. Pak de bovenarm vlak bij de
elleboog beet tussen beide handen en trek stevig knijpend uw
handen omlaag naar het schoudergewricht. Herhaal deze greep
enkele malen.

Stap 4
Kniel naast de schouder van uw partner. Haak een van uw armen onder zijn elleboog (uw
linkerarm onder zijn rechter- en vice versa, zie boven); beide ellebogen moet precies in elkaar
haken. Pak de onderarm van uw andere arm beet vlak bij de elleboog en veranker met uw vrije
hand de pols van uw partner. Til nu de arm op, zodat de schouder van de vloer komt. Laat de arm
zachtjes weer zakken.

Stap 5
Pak de pols van uw partner vast en leg de arm boven het hoofd. Druk nu zacht op de pols om de arm
maximaal te strekken. Laat tegelijkertijd uw andere hand stevig vanaf de oksel over de zijkant van de
borstkas omlaag glijden tot het middel. Zo strekt u arm en zij nog net ietsje meer. Leg de arm weer
langs de zij van uw partner.



Stap 6
Leg de ene hand in het midden van het bovenste deel van de borst, onder het sleutelbeen, en de
andere van onderen tegen de bovenrug, net onder de nek.Trek uw handen tegenover elkaar, als
een sandwich, langzaam naar het schoudergewricht toe, met de muizen van de handen voorop
(A). Herhaal dit enkele malen. Buig als u voor de laatste keer het gewricht bereikt beide handen om
de bovenkant van de arm heen en werk diep rond het gewricht (B). ‘Peuter’ met uw vingers tussen
de botten en het gewricht.

Stap 7
Kneed en wring de hele arm tot aan de pols. Schenk extra aandacht aan de elleboog; werk met uw
duim en vingertoppen rond het gewricht.



Stap 8
Til de onderarm van uw partner op en laat de arm op de elleboog rusten. Houd de pols tussen uw
duimen en vingers en beschrijf met uw duimen kleine cirkels over de gehele polsregio.

Stap 9
Pak de hand beet met uw vingers op de palm en de muis van uw handen op de rug. Knijp en strek
de hand open door uw vingers uit elkaar te trekken en tegelijkertijd de muizen van uw handen
stevig omlaag te drukken. Herhaal de greep een- of twee keer. Omwille van de duidelijkheid toont
de illustratie de greep van onderen.

Stap 10
Ondersteun de hand van uw partner bij de pols. Werk met de duim en wijsvinger van uw vrije hand
door de geultjes tussen de botten van de hand, van de pols tot het vlies tussen de vingers.

Stap 11
Omvat beurtelings de duim en alle vingers met uw hand en trek er telkens zachtjes aan. Strek en
draai de vingers terwijl u er met uw hand overheen glijdt richting de top en daarvan af. Neem nu
plaats aan de andere kant van uw partner en herhaal stap 1 tot en met 11 op de andere arm.

Bovenlichaam
Laat bij gebruik van handdoeken de voorkant van de romp ontbloot.

Stap 1
Kniel neer bij de kruin van uw partner. Smeer de romp van uw partner in met olie. Laat eerst uw
handen zacht rusten op het midden van het bovenste deel van de borst. Buig vanuit uw heupen
voorover en glijd met uw handen langzaam, terwijl u de contouren volgt, over het midden van de
romp omlaag. Strijk bij vrouwen om de borsten heen. Druk net onder de navel uw handen uit elkaar
en buig naar buiten over de zijdes. Buig uw bovenlichaam achterover en trek tegelijkertijd uw
handen over de zijdes weer omhoog. Herhaal dit tot de gehele romp met olie is ingesmeerd.



Stap 2
Herhaal de lange vegende beweging uit stap 1, maar beschrijf nu, wanneer uw handen onder de
navel uit elkaar gaan, grote overlappende cirkels terwijl u over de zijdes terug naar boven glijdt.



Stap 3
Zet de eerste twee vingers van beide handen in het
midden van het bovenste deel van de borst in de geultjes
aan weerszijden van de bovenste rib; laat de vingers
naar elkaar toewijzen (A).Trek uw vingers met stevige
druk naar buiten en van de romp af. Herhaal de greep in
de geultjes aan weerszijden van de rib daaronder. Werk
zo de hele borstkas af, alsof u over de sporten van een
ladder afdaalde. Bij het bereiken van de onderkant van
het borstbeen zult u vaststellen dat de ribben niet meer in
het midden beginnen en u uw handen moet buigen om
erlangs te werken (B). Masseer bij vrouwen niet de
ribben die direct onder de borsten liggen. Druk bij het
bereiken van de borsten slechts over korte afstand in de
geultjes en ga verder met de volgende rib; druk evenmin
in het zachte vlees van de borsten. Vervolg een keer
voorbij de boezem met de volle greep.

Stap 4
Leun voorover over uw partner en trek afwisselend met beide handen de verste kant van de
borstkas omhoog, van middel tot oksel. Werk niet direct over, maar om de borsten heen.

Stap 5
Kneed, nog steeds werkend aan de verste kant van de romp van uw partner, de borstspier - de
spier die de oksel vormt en de borst ondersteunt.

Neem plaats aan de andere kant van uw partner en herhaal stap 4 en 5 aan de andere zijde van
het lichaam.

Stap 6
Schuif iets op, zodat u ter hoogte van de buik komt te zitten. Laat uw handen heel zacht enkele
seconden op de buik rusten. Beschrijf nu met beide handen met de wijzers van de klok mee cirkels
over de buik; strijk licht over de contouren. De ene hand kan complete cirkels afmaken, maar de
andere hand zal elke keer bij het kruisen het contact moeten verbreken.



Stap 7
Deel nu de grote cirkels op in kleinere cirkels, nog steeds met de klok mee. Beschrijf zo spiralen
over de buik.

Stap 8
Vraag uw partner langzaam en diep adem te halen. Richt u naar zijn hoofd en laat uw handen op de
buik rusten, met de vingers naar boven wijzend. Laat als uw partner inademt en de borstkas omhoog
komt uw handen over het midden van de borst omhoog glijden (A). Cirkel als uw partner uitademt en de
borst inzakt met uw handen over de schouders naar buiten en over de zijkanten van de romp omlaag
(B). Volg met uw handen de ademhaling van uw partner - niet andersom. Breng uw handen terug naar
de buik en herhaal de greep twee of drie keer. Glijd wanneer u voor de laatste keer met uw handen over
de zijdes omlaaggaat verder over de heupen tot aan de voeten.

Voorkant van benen en voeten
Bedek bij gebruik van handdoeken het gehele lichaam; ontbloot telkens alleen het been waaraan u
werkt.

Stap 1
Neem plaats tussen de voeten van uw partner en smeer zijn been in met olie. Laat eerst uw handen op
de enkel rusten, met de vingers omhoog wijzend. Buig uw romp naar voren en glijd langzaam over het
been omhoog. Buig vlak bij de bovenkant uw binnenste hand omlaag over de binnenkant van de dij en
cirkel met uw andere hand om het heupgewricht. Respecteer de privacy van uw partner wanneer u aan
de binnenkant van de dij werkt. Buig nu achterover en glijd met beide handen licht over de zijkanten van
het been en de voet omlaag. Herhaal de greep tot het been met olie ingesmeerd is.


