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podstawowe informacje 
 

 

Opracowanie według Piotr Szczotka © 
 

 
                         

Można żyd w ciągłym napięciu, ale po co? 

INTEGRACYJNY MASAŻ BODY WORK – DOTYK I PRZESTRZEO - PODSTAWY 

IMBW relaksacyjno-lecznicza metoda oparta na elementach masażu i pracy z ciałem. 
Wstępna relaksacja polega na zastosowaniu samego dotyku, później już na masażu 
i pracy z tkankami miękkimi również w fazie ruchu i w synchronizacji z oddechem. 

Opcjonalnie sesję wykonujemy jako masaż ogólny lub też częściowo.                                        
Jeśli sytuacja tego wymaga, sesje możemy wykonad poprzez wygodne ubranie. 

 

Aby masaż w ogóle wykonad, wystarczy spełnid niewiele warunków. Ale jeśli chcemy aby       

to był w pełni profesjonalny masaż, powinniśmy dołożyd wszelkich starao, aby sesja              

od początku do kooca wykonana była z pełnym profesjonalnym zaangażowaniem. 

Obecnie wykonując jakikolwiek zawód związany z bezpośrednim dotykiem człowieka, 
potrzebny jest profesjonalizm, kwalifikacje, zaangażowanie, ale także pasja i empatia. 
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IMBW  Deklaracja i informacje wstępne  

INTEGRACYJNY MASAŻ BODY WORK – DOTYK I PRZESTRZEO - PODSTAWY 

IMBW relaksacyjno-lecznicza metoda oparta na elementach masażu i pracy z ciałem. 

Wstępna relaksacja polega na zastosowaniu samego dotyku, później już na masażu i pracy 

z tkankami miękkimi w fazie ruchu i w synchronizacji z oddechem. IMBW to profilaktyka, 

relaks, odnowa psychosomatyczna. Opcjonalnie wykonujemy jako masaż ogólny lub też 

częściowy. Jeśli sytuacja tego wymaga, sesje możemy wykonad poprzez wygodne ubranie.  

Od 1993 roku, kiedy miałem okazję pierwszy raz zaprezentowad własne doświadczenia 

związane z masażem, mija 20 lat. Miało to miejsce zagranicą, a dzieląc się z własnymi, wtedy 

jeszcze podstawowymi doświadczeniami, nie przypuszczałem, iż znajdą tak duży oddźwięk.  

Wiele osób do dziś pyta czy opracowanie, znane jako Integracyjny Masaż Body Work, było 

inspirowane doświadczeniami zagranicznymi i wymianą informacji. Każdy ma w życiu jakieś 

inspirację, mentorów, wyjątkowych nauczycieli, wsparcie i zrozumienie. Nie ma możliwości, 

aby powstała jakakolwiek metoda autorska od podstaw. Moje doświadczenia pierwszych lat 

pracy były związane z masażem terapeutycznym sensu stricte. Jednakże od pierwszych 

zupełnie świadomie wykonywanych profesjonalnie zabiegów, wyczuwałem, iż czegoś w 

ówczesnej edukacji brakuje. W masażu, zwłaszcza jeśli ktoś zaczynał od klasycznego 

podejścia, skupiano się prawie wyłącznie na fizykalnej stronie jak i fizycznych odczuciach. 

Ponadto masaż był wykonywany jak i traktowany, jako zupełnie bierny zabieg. Sam pacjent 

niewiele wiedział o przebiegu zabiegu, poza wstępną rozmową dotyczącą jego stanu 

zdrowotnego, informowany był w minimalnym stopniu. W tych relacjach pierwsze skrzypce i 

właściwie prawie wyłącznie, grał terapeuta, masażysta. Trudno było mówid o jakiejkolwiek 

świadomości tego, co się dzieje nie tylko w sferze fizycznej pacjenta.   

Subtelne i subiektywne odczucia były traktowane z przymrużeniem oka. Wiele czasu 

upłynęło, zanim ta świadomośd zmieniła się na tyle, że w dzisiejszych relacjach używa się 

często raczej terminu klientka, klient, a nie jedynie pacjent. Ale czy wszyscy to dostrzegają?  

Już w kraju po rozmowach z jedną z terapeutek usłyszałem o nurcie body work, czyli pracy z 

ciałem, ale brak było jakichkolwiek informacji. Traktowano ten nurt raczej jako alternatywę 

do masażu, ponadto związanego z różnymi metodami, gdzie masaż był jednym z elementów 

szerszych sesji, a w innych czasem w ogóle go nie stosowano. 

Kiedy miałem okazję zagranicą podzielid się własnymi doświadczeniami, polegającymi min. 

na wstępnym przygotowaniu pacjenta i aplikacji do masaży leczniczych elementów relaksacji, 

nikt się temu nie dziwił. Rozumiano to, a w praktyce wykonywano wręcz odwrotnie. Jak do 

relaksacyjnej sesji skutecznie wplatad elementy masażu leczniczego. Następowała powoli 

wymiana doświadczeo. Tu zaznaczam, innych doświadczeo, bo nie jest to kwestia oceniania, 

wartościowania, ale raczej zrozumienie jednośd w różnorodności.  
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Zrozumiałem, iż obrana droga ma sens, do czego przekonali mnie terapeuci pracujący w 

innym nurcie, starający się o uznanie masażu jako indywidualnej metody nie tylko leczniczej, 

ale refundowanej przez systemy ubezpieczeo medycznych. Moje doświadczenia były zgoła 

odwrotne, pracowałem w kraju, gdzie masaż był traktowany poważnie jako indywidualna 

metoda lecznicza, częśd fizjoterapii. To do pojęcia relaksacji zachowywano dystans. Jak 

zmieniły się te relacje nie trzeba chyba tłumaczyd. 

Po powrocie, w skutek sugestii dyplomowanych masażystów zacząłem popularyzowad nie 

tylko własne doświadczenia, ale uświadamiad, czym jest szeroko pojęty nurt body work. 

Wpierw dla celów warsztatowych zaproponowałem termin „masaż w standardzie body 

work”, później zaczęło się przyjmowad, opracowanie Integracyjny Masaż Body Work.  

Popularyzując zgoła inne rozwiązania, własne doświadczenia zarówno w środowiskach 

praktyków jak i klientów, przede wszystkim wsłuchiwałem się w relacje pacjentów, ich 

odczucia. Co wtedy było dla mnie zaskoczeniem, to przekonanie się mężczyzn do zabiegów 

określanych jako relaksacyjne. Największe zainteresowanie było wśród osób z chronicznymi 

napięciami, którzy pojawiali się aby odpocząd, odprężyd się, a jednocześnie uskarżali się na 

przeciążenia, problemy z silnym, długotrwałym stresem. Także osoby po silnej traumie 

zarówno od strony fizycznej jak i psychicznej, zwłaszcza pracujący umysłowo, osoby 

decyzyjne. Mniejszośd oczywiście stanowiły osoby szukające szybkich efektów leczniczych. 

Integracyjny Masaż Body Work ma największe znaczenie jako relaksacja i profilaktyka. 

Jednym z sygnałów docierających do mnie coraz częściej, były także doniesienia kobiet, które 

korzystając dosyd regularnie z zabiegów, wskazywały na polepszającą się kondycję skóry, 

zmniejszanie się zmian określane jako cellulit. Zainteresowało mnie to tym bardziej, ponieważ 

nic takiego nie sugerowałem. Wtedy panowało przekonanie o intensywnej potrzebie masaży 

w tym względzie, nagminnie wykonywano dosyd silne, czasem i bolesne zabiegi. Albowiem 

nie rozumiano za bardzo istoty cellulitu, mylonego zazwyczaj z tym, co określa się obecnie 

jako lokalna akumulacja tkanki tłuszczowej. W rezultacie rozpocząłem także szkolenia 

według opracowania DMA, Dynamiczny masaż antycellulit, modelowanie miejsc 

problemowych. Sporo czasu zabrało, aby przekonad się o skuteczności miękkich, głębokich, 

bezbolesnych technik. Trudno było wtedy zrozumied terapeutom takie pojęcia jak praca 

warstwowa czy praca z powięzią, tym bardziej w takich celach. Informacje dopiero docierały. 

Dbałośd o poczucie bezpieczeostwa, odkrywanie jedynie aktualnie masowanych części ciała, 

spowodowało, iż tym opracowaniem zainteresowały się także kobiety, które miały wcześniej 

wiele obiekcji co do zbiegów. Wstępna relaksacja skutecznie przygotowuje do modelowania.   

Ponadto w owym czasie zająłem się dosyd intensywnie pracą z twarzą, także w ramach 

bezpośredniej współpracy z lekarzami, co dostarczyło dodatkowych obserwacji. Tak na 

potrzeby warsztatowe wyodrębnione zostało opracowanie znane jako Twarz Emocjonalna.  
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Rozmawiając, wsłuchując się latami przede wszystkim w to, co mieli do powiedzenia pacjenci, 

dziś jest mi bliskie, adekwatne, określenie jako: opracowanie „Dotyk i przestrzeo”.                         

To porównanie bardzo mi się spodobało kilka lat temu, kiedy po jednej z sesji, pacjentka 

swoje odczucia opisała mniej więcej następująco: 

 „Idąc na masaż bo tak to rozumiałam, oczekiwałam masażu z zastosowaniem głaskao, 

ugniatao, jakiś rozcierao czy oklepywao lub czegoś w tym rodzaju, co zmniejszy moje 

dolegliwości. Czułam jednak jakby ktoś, za pomocą subtelnych ucisków, potem masażu w 

okolicach stawów, pokazywał mi nowe kierunki w których mogę pójśd. Nie tyle zmniejszając 

ból czy moje własne ograniczenia, ale wskazując tam, gdzie mogę dalej sięgnąd.  

To był dialog pomiędzy nami, a nie masaż. Nie ważne czy od razu ból się zmniejszył czy nie. 

Tego, żyjąc z nim po wielu latach, nie oczekiwałam. Jednak mam spokój, przekonanie że 

można jeszcze więcej. Wiem jakie są moje możliwości i na nowo poczułam przestrzeo.                

Jestem bezpieczna”.    (Pacjentka 62 lata, po sesji IMBW). 

Trudno to pewnie uznad za opis zadawalający naukowców, zajmujących się badaniami czy 

publikacjami naukowymi, jednakże w mojej ocenie liczy się przede wszystkim konsekwencja 

działania, wymiana doświadczeo, a przede wszystkim empatia wobec pacjenta.  

Rozpocząłem działalnośd także poza właściwą praktyką w gabinecie i zabiegach mobilnych, 

popularyzując różne doświadczenia w masażu w czasie, kiedy obowiązywał przede wszystkim 

masaż klasyczny. Trudno było zrozumied uczestnikom szkoleo, iż można inaczej. Rozpoczynad 

od oddechu, słuchania, czasem początkowo tylko od ucisków, kierunku technik, które 

wyznaczały przykładowo domniemane przykurcze w reakcji na silny stres, napięcie, obronę.  

Obserwacje dotyczyły także bardzo subtelnych reakcji, nie tylko na masaż, ale na sam dotyk, 

włączony element biernego ruchu, bywa że podaną sugestię. Sesje stawały się dla klientów 

już nie tylko biernym masażem, ale bardziej świadomą formą pracy. Komentarz klienta: 

- Sesja mnie rozluźnia, odpręża, naturalnie jak jestem zmęczony mam potrzebę snu. Jednak 

gdybym przespał masaż, mam wrażenie że coś bym utracił. 

W rzeczy samej, drzemka, sen są czymś normalnym, naturalnym podczas profesjonalnego 

masażu, ale sen nie jest tu celem samym w sobie. Przespany masaż, to nieświadoma sesja.  

Kobiety które miały spory dystans do masażu ogólnego, zaczęły się także przekonywad, 

zwłaszcza do wykonanej opcjonalnie sesji, która nie wymaga rozbierania się. Wydawało by 

się, iż w dobie pędu za urodą za wszelka cenę, jest to bez znaczenia, a jednak. Dlaczego? 

Podczas sesji IMBW, budujemy na wstępie poczucie bezpieczeostwa, prywatnej strefy klienta. 

Nie wychodzimy z założenia że pacjent, klientka wie, czy też powinien wiedzied sporo o 

masażu, jak będzie przebiegał masaż, co potem. Na wstępie o tym informujemy. 
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Początkowo popularyzując takie rozwiązania nie było łatwo. Środowisko masażystów miało 

skrajne poglądy, uważając, iż przychodzący do gabinetu pacjenci chcą przede wszystkim 

masaży stricte leczniczych. Proponowałem więc, przeprowadzenie badao, czy chociażby 

studiów przypadków. Jednak w drugiej połowie lat 90-tych działo się tak wiele, iż ledwo 

starczało czasu na udział w konferencjach, targach, szkoleniach, pisanie artykułów, książek, 

ale przede wszystkim podstawę jaką jest praktyka zawodowa. To jest najważniejsze.   

Dziś zwłaszcza młodsi adepci pytają o informacje i udział w jednej z trzech autorskich metod: 

IMBW, DMA, TE. Tłumaczę im, iż nie chodzi tu o autorskie metody, ale o opracowanie IMBW 

według Piotra Szczotki.  

Nie tyle o promocję tu chodzi, co raczej o zrozumienie, iż opracowanie które popularyzuję, 

jest dla właściwych osoby, przede wszystkim dla korzyści klientów, pacjentów. 

Jeśli ktoś się przekonuje to podejmuje naukę. Są setki praktyków w kraju, a także zagranicą. 

Jedni praktykują przede wszystkim Integracyjny Masaż Body Work, inni wykorzystują w 

swojej pracy tylko dla nich potrzebne elementy.  

Jeszcze inni, z większym zaangażowaniem: pracują, obserwują i znajdują czas, aby podzielid 

się z własnymi doświadczeniami wśród praktyków. 

Za co serdecznie w imieniu klientów, innych praktyków i własnym dziękuję. Piotr Szczotka. 
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INTEGRACYJNY MASAŻ BODY WORK – DOTYK I PRZESTRZEO - PODSTAWY 

IMBW to przede wszystkim profilaktyka, relaks, odnowa psychosomatyczna. Opcjonalnie 

sesje wykonujemy jako masaż ogólny lub też częściowy, na stole do masażu lub na macie. 

Jeśli sytuacja tego wymaga, sesje możemy wykonad poprzez wygodne ubranie.  

Przykładowo poprzez ubranie możemy pracowad u osób z problemami akceptacji ciała. 

Kolejna możliwośd to pracując poza gabinetem, np. w firmach, w przerwach w konferencjach.  

Subtelne reakcje i subiektywne odczucia.  

LƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴȅ  aŀǎŀȍ .ƻŘȅ ²ƻǊƪ Ȋŀ Ǉǳƴƪǘ ƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŀ ƴƛŜ ǇǊȊȅƧƳǳƧŜ ƧŜŘȅƴƛŜ ŎƛŀƱŀΣ ŎȊȅƴƴƛƪƽǿ 

ŦƛȊȅƪŀƭƴȅŎƘ ŀƭŜ ǇǊŀŎť ǇƻǇǊȊŜȊ ŎƛŀƱƻΣ ȊǿǊŀŎŀƧŊŎ ǘŀƪȍŜ ǳǿŀƎť ƴŀ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ǇǎȅŎƘƻǎƻƳŀǘȅŎȊƴŜ ƛ 

ǇǊƻŎŜǎ ƛƴǘŜƎǊŀŎƧƛ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ǘŜŎƘƴƛƪΦ CƛȊȅŎȊƴƛŜΣ ǎƪǳǇƛŀƳȅ ǎƛť 

ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ƴŀ ȊƳƛŀƴŀŎƘ ǿ ǘƪŀƴƪŀŎƘ ƳƛťƪƪƛŎƘΣ ǇƻǿƻŘƻǿŀƴȅŎƘ ƴŀdmiernym stresem 

ƭǳō ƛƴƴȅƳƛΣ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅƳƛ ǎǘŀƴŀƳƛ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅƳƛΣ ƴŀǇƛťŎƛŜƳ Ȋ ƪǘƽǊȅƳƛ ƴƛŜ ȊŀǿǎȊŜ ƴŀǎȊ 

ƻǊƎŀƴƛȊƳ ŘŀƧŜ ǎƻōƛŜ ǊŀŘȅΦ tƻŎȊŊǘƪƻǿƻ ŜŦŜƪǘȅ ǘȅŎƘ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅŎƘ ǇǊƻŎŜǎƽǿ ǿȅŘŀƧŊ ǎƛť 

nieistotne, tym bardziej spowalnianie ich ma sens.  

DƱƽǿƴȅƳ ŎŜƭŜƳ La.² ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǘȅƭƪƻ ƻƎƽƭƴŀ ǊŜƭŀƪǎŀŎƧŀΣ ƻŘǇǊťȍŜƴƛŜΣ ale powstrzymywanie 

ȊǿƱƽƪƴƛŜƵΣ ǇǊŀŎŀ Ȋ ŘƻƳƴƛŜƳŀƴȅƳƛ ǇǊȊȅƪǳǊŎȊŀƳƛΣ ŀ ƧŜǏƭƛ ǘƻ ƳƻȍƭƛǿŜ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀƴƛŜΣ 

ǳǿŀƭƴƛŀƴƛŜ ƴŀǇƛťŏΦ La.² ŎƛŜǎȊȅ ǎƛť ǇƻǿƻŘȊŜƴƛŜƳ ǳ ƻǎƽō Ȋ ŎƘǊƻƴƛŎȊƴȅƳƛ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛŀƳƛ 

jako zabieg profilaktyczno-relaksacyjny.    

5ƻǇƛŜǊƻ ƴŀǎǘťǇƴȅƳ ƪǊƻƪƛŜƳ ƧŜǎǘ ƛƴǘŜƎǊŀŎƧŀ ŎƛŀƱŀ ƛ ǳƳȅǎƱǳΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǇŜƱƴƛŜƧǎȊŜ ǇƻǎǘǊȊŜƎŀƴƛŜ 

ƻǊŀȊ ŀƪŎŜǇǘŀŎƧŀ ǿƱŀǎƴŜƎƻ ŎƛŀƱŀΦ hŘǿƻƱǳƧŜƳȅ ǎƛť ƧŜŘƴŀƪ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ Řƻ ƳŊŘǊƻǏŎƛ ŎƛŀƱŀΦ  

aǳǎƛƳȅ ƴŀǳŎȊȅŏ ǎƛť ƻŘǊƽȍƴƛŏ ǊŜŀƪŎƧŜ ƴŀ ƳŀǎŀȍΣ ƻŘ ǎŀƳŜƧ ǊŜŀƪŎƧŜ ƴŀ ŘƻǘȅƪΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ƧŜǏƭƛ 

ŎȊƱƻǿƛŜƪ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊȅƱ ǘǊŀǳƳȅ ǿ ƳƛŜǎȊŀƴŜƧ ǇƻǎǘŀŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ƛ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜƧΦ hŘǊƽȍƴƛŜƴƛŜ ǘȅŎƘ 

ǇǊƻŎŜǎƽǿ ǿ ǘƪŀƴƪŀŎƘ ƳƛťƪƪƛŎƘ ƧŜǎǘ ŎȊŀǎŜƳ ǘǊǳŘƴƛŜƧǎȊŜ ƻŘ ȊŀōƛŜƎƽǿ ǎǘǊƛŎǘŜ ƭŜŎȊƴƛŎȊȅŎƘΦ 

Masaż jest jednym z największych naturalnych fenomenów terapeutycznych jakim dysponuje 

człowiek, ale jedynie wtedy, kiedy docenimy go we wszystkich aspektach. Bez względu czy 

postrzegamy siebie najpierw od strony fizycznej, psychicznej, energetycznej czy duchowej. 

Nie oznacza to, że każda planowana sesja przyniesie takie same skutki. Ale masaż odebrany 

w pełnym spektrum jest jedną z najpiękniejszych rzeczy jakie mogą się w życiu wydarzyd.  

{ƪǳǘƪƽǿ ǇǊȊŜȍȅŏ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘΣ ǳǊŀȊƽǿΣ ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀΣ ƴŀǇƛťŎƛŀΣ ǎƛƭƴŜƎƻ ǎǘǊŜǎǳ ƛ ōƭƻƪƽǿ 

ƳƛťǏƴƛƻǿȅŎƘ ƴƛŜ Řŀ ǎƛť ǳǎǳƴŊŏ ƧŜŘȅƴƛŜ ǇƻǇǊȊŜȊ ǎŀƳ ƳŀǎŀȍΦ WŜŘƴŀƪ ŘȊƛťƪƛ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ 

ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƻƴȅƳ ǎŜǎƧƻƳ Ȋ ŜƭŜƳŜƴǘŀƳƛ Ƴŀǎŀȍǳ Ƴƻȍƴŀ ȊƴŀŎȊƴƛŜ ȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏ ƛŎƘ ŘŀƭǎȊŜ 

ƪƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧŜΦ ¢ƪŀƴƪƛ ǿ ŘǳȍȅƳ ǎǘƻǇƴƛǳ ǇƻǘǊŀŦƛŊ ƭŜǇƛŜƧ ǎǇŜƱƴƛŀŏ ǎǿƻƧŜ ŦǳƴƪŎƧŜΣ ǘŀƪ ǎŀƳƻ ŎŀƱŜ 

ǳƪƱŀŘȅΣ ŀ ǿ ƪƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧƛ ŘȊƛťƪƛ ƎƱťōǎzemu odczuwaniu α ǎŀƳ ŎȊƱƻǿƛŜƪ ǎŀƳȅƳ ǎƻōŊ ƳƻȍŜ 

ǇŜƱƴƛŜƧ ȍȅŏέΦ aƻȍŜƳȅ ǇǊȊȅǿǊƽŎƛŏ Ǉƛťƪƴƻ ƛ ƎǊŀŎƧť ŎƛŀƱŀΣ ǎǇǊŀǿƛŏΣ ƛȍ ƻǎƻōŀ ǇǊȊȅƧƳǳƧŊŎŀ Ƴŀǎŀȍ 

ǇƻŎȊǳƧŜ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƵ ǿ ǎƻōƛŜΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǿƻƪƽƱ ǎƛŜōƛŜΦ Nie tylko w rozumieniu jako zakres ruchu.   
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Wiele lat temu podczas realizacji filmu dotyczącego Integracyjnego Masażu Body Work, 

zapytano mnie, czy nie lepiej zrealizowad go w pomieszczeniu i dlaczego zdjęcia wykonano   

na plaży?  Odpowiedz była prosta:   

Integracyjny Masaż Body Work jest masażem przestrzeni.                                                       

Chodzi o to, aby poczud swoją przestrzeo.  

Doprowadzenie do rozluźnienia i głębokiego relaksu bez odczuwania bólu, jest podstawą  
stosowania masażu w odnowie psychofizycznej. Natomiast skupienie się w masażu na: 
subtelnych odczuciach podczas integracji poprzez pracę z poszczególnymi segmentami 
ciała oraz na przywróceniu do normy tkanek miękkich zmienionych w wyniku 
oddziaływania długotrwałego stresu jest podstawą w Integracyjnym Masażu Body Work.  
 

Odwołujemy się jednak przede wszystkim do mądrości ciała. Musimy nauczyd się odróżnid 
reakcje na masaż, od samej reakcje na dotyk, zwłaszcza jeśli człowiek doświadczył traumy 
w mieszanej postaci fizycznej i psychicznej. Odróżnienie tych procesów w tkankach 
miękkich jest czasem trudniejsze od zabiegów stricte leczniczych.  
 

² ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛǳ LƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴŜƎƻ aŀǎŀȍǳ .ƻŘȅ ²ƻǊƪΣ ǊƻȊǇŀǘǊǳƧŜƳȅ ǳƴƛǿŜǊǎŀƭƴŜ ǇƻŘŜƧǏŎƛŜ 
Řƻ ǇǊŀŎȅ Ȋ ŎƛŀƱŜƳΦ hŘ ǎǘǊƻƴȅ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜƧΣ ǎǇƻǎƽō ǇǊŀŎȅ ǎƪǳǇƛƻƴȅ ƧŜǎǘ ƴŀ ǘƪŀƴƪŀŎƘ ƳƛťƪƪƛŎƘΣ 
ōƭƛȍǎȊȅ ȊŀŎƘƻŘƴƛŜƳǳ ƴǳǊǘƻǿƛΣ ōƭƛȍǎȊȅ ƴƛŜ ƻȊƴŀŎȊŀ ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴȅΦ tƻŘǎǘŀǿŊ ƧŜǎǘ ǎȊŀŎǳƴŜƪ Řƻ 
ƭǳŘȊƪƛŜƎƻ ŎƛŀƱŀ ōŜȊ ǿȊƎƭťŘǳ Ƨŀƪ ƛǎǘƻǘƴŊ ŎȊťǏŏ ǎǘŀƴƻǿƛ ƻƴƻ Řƭŀ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΦ     
 

Yƛƭƪŀ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǳǿŀƎ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ Ƴŀǎŀȍȅ ŎŀƱƻǏŎƛƻǿȅŎƘ ƭǳō ƻƎƽƭƴȅŎƘ.  
 

aŀǎŀȍ ǇƻƭŜƎŀƧŊŎȅ ƴŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛǳ ŘƱǳȍǎȊȅŎƘ ƛ ƻƎƽƭƴȅŎƘ ƻǇǊŀŎƻǿŀƵΣ ǎǘƻǎƻǿŀƴȅ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǿ ŎŜƭŀŎƘ 
ǊŜƭŀƪǎŀŎƧƛ ƭǳō ǇǊƻŦƛƭŀƪǘȅŎȊƴȅŎƘ ŎȊťǎǘƻ ƴŀȊȅǿŀƳȅ ƧŜǎǘ ƳŀǎŀȍŜƳ ƛƴǘǳƛŎȅƧƴȅƳΦ 5ǊǳƎƛƳ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ 
ǎǇƻǘȅƪŀƴȅƳ ǇƻƧťŎƛŜƳ ƧŜǎǘ Ƴŀǎŀȍ ƘƻƭƛǎǘȅŎȊƴȅΦ {Ŋ ǘƻ ƧŜŘƴŀƪ ƻƎƽƭƴŜ ǘŜǊƳƛƴȅΣ ŀ ƴƛŜ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜ ƳŜǘƻŘȅ 
czy terapie.  
 
Wschodnie inspiracjeΦ ½ŀǳǿŀȍƳȅΣ ƛȍ ƧŜǏƭƛ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƧŀƪƛŎƘƪƻƭǿƛŜƪ ƳŜǘƻŘ ōťŘȊƛŜƳȅ Ƴƽǿƛŏ ƻ 
ƳŜŘȅŎȅƴƛŜ ƘƻƭƛǎǘȅŎȊƴŜƧ ȊǿƛŊȊŀƴŜƧ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ Ȋ ŦƛƭƻȊƻŦƛŊ ǿǎŎƘƻŘƴƛŊ ς przepraszam za bardzo 
ŘǳȍŜ ǳƻƎƽƭƴƛŜƴƛŜ ς ǘƻ ǿȅŘŀǿŀŏ ōȅ ǎƛť ƳƻƎƱƻΣ ȍŜ Ƴŀǎŀȍ ǿ ǘȅƳ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƧŜǎǘ ǿ ŘǳȍȅƳ ǇǊƻŎŜƴŎƛŜ 
ƪƻƳōƛƴŀŎƧŊ ȊŀŀŘƻǇǘƻǿŀƴȅŎƘ Ƨǳȍ ƛǎǘƴƛŜƧŊŎȅŎƘ ǘŜŎƘƴƛƪΦ /Ȋȅƭƛ ǘŀƪȍŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǎǇƽƧƴŊΣ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊŊ ƳŜǘƻŘŊ 
ŎȊȅ ǘŜǊŀǇƛŊΦ 5ƻǘȅŎȊȅ ǊŀŎȊŜƧ ǇŜǿƴŜƎƻ ƴǳǊǘǳΣ ƪŀƴƻƴǳΣ ǊƻȊǿƛƴƛťǘȅŎƘ ǘŜŎƘƴƛƪΣ ŀƭŜ ƻ ǇƻŘƻōƴȅŎƘ ȋǊƽŘƱŀŎƘΦ 
Generalnie koncepcja Ƴŀǎŀȍǳ ŎŀƱŜƎƻ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǿǘŜŘȅ ȊǿƛŊȊŀƴŀ ȊŜ ǎǘǊƻƴŊ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴŊ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΦ ¢ŀƪ 
ǘŜȍ ǇƻŘ ǿȊƎƭťŘŜƳ ŦƛƭƻȊƻŦƛŎȊƴȅƳ ōƭƛǎƪŀ ƧŜǎǘ ǇǊȊȅƪƱŀŘƻǿƻ ǘǊŀŘȅŎƧƛ ƘƛƴŘǳǎƪƛŜƧΣ ǘȅōŜǘŀƵǎƪƛŜƧΣ ŎƘƛƵǎƪƛŜƧΣ 
ǇƽȋƴƛŜƧ ǘŀƪȍŜ ǘŀƧǎƪƛŜƧ ƛ ƧŀǇƻƵǎƪƛŜƧΦ  
 

IƻƭƛǎǘȅŎȊƴŜ ǘŜǊŀǇƛŜ ȊǿƛŊȊŀƴŜ ǘŀƪȍŜ Ȋ Ǌozkwitem w latach 60 -70-tych zainteresowaniem filozofiami 
ǿǎŎƘƻŘƴƛƳƛΣ ǿǇƱȅƴťƱȅ ȊƴŀŎȊƴƛŜ ƴŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅ ƻōŜŎƴƛŜ ŎŀƱƻǏŎƛƻǿȅ ƳŀǎŀȍΣ ǇƻǎǘǳƭǳƧŊŎ ǘǊŀƪǘƻǿŀƴƛŜ 
ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ Ƨŀƪƻ ŎŀƱƻǏŏ ƛ ȊŀǊŀȊŜƳ ǳȊƴŀƧŊŎ ƧŜƎƻ ǿȅƧŊǘƪƻǿƻǏŏΦ ²ƛŜƭǳ ǎŊŘȊƛΣ ƛȍ ǿǇƱȅǿȅ ǘŜ ƻōǎŜǊǿƻǿŀƴŜ 
min. w rǳŎƘǳ bŜǿ !ƎŜ ŎȊȅ ƛƴƴȅŎƘ αƴǳǊǘŀŎƘ ƘƻƭƛǎǘȅŎȊƴȅŎƘέΣ ǘǊŀŦƛƱȅ ǇƽȋƴƛŜƧ ǘŀƪȍŜ ƴŀ ǇƻŘŀǘƴȅ ƴǳǊǘǳ ǎǇŀΦ   
 

.ŀǎŜƴ aƻǊȊŀ |ǊƽŘȊƛŜƳƴŜƎƻΦ /ŀƱƻǏŎƛƻǿŜ ǘǊŀƪǘƻǿŀƴƛŜ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ ǿ ǘŜǊŀǇƛƛΣ ǿ ǘȅƳ ǘŀƪȍŜ ǇƻŘŎȊŀǎ 
Ƴŀǎŀȍǳ ƧŜǎǘ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴƴȅƳΣ ƎƱťōǎȊȅƳ ȊƧŀǿƛǎƪƛŜƳΦ {ŀƳƻ ƘƻƭƛǎǘȅŎȊƴŜ ǇƻŘŜƧǏŎƛŜ ƴƛŜ ōȅƱƻ ƻōŎŜ ǘŀƪȍŜ 
ŀƴǘȅŎȊƴȅƳ ǘǊŀŘȅŎƧƻƳ ǊƻŘŜƳ Ȋ ōŀǎŜƴǳ aƻǊȊŀ |ǊƽŘȊƛŜƳƴŜƎƻΦ 9ƭŜƳŜƴǘȅ ƴŀƧǎǘŀǊǎȊȅŎƘ ǊȅŎƛƴ ȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘ 
ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ Ȋ ƳŀǎŀȍŜƳ ƭǳō ƛƴƴŀ ŦƻǊƳŊ ƳŀƴǳŀƭƴŊ ōȅƱȅ ƻōŜŎƴŜ ǿ {ŀƪƪŀǊȊŜ ŘŀǘƻǿŀƴŜ ƴŀ ноол ǊΦ 
ǇΦƴΦŜΦ ¢ƻ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘŜƴ ōŀǊŘȊƛŜƧ Ȋƴŀƴȅ ǇǊȊȅƪƱŀŘΦ IƻƭƛǎǘȅŎȊƴŜ ǘǊŀƪǘƻǿŀƴƛŜ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ ǘƻ ǘŀƪȍŜ ƳȅǏƭ ƎǊŜŎƪŀΣ 
ǇƽȋƴƛŜƧ ǊȊȅƳǎƪŀΦ ²ŎȊŜǏƴƛŜƧ ƧŜǎȊŎȊŜ ƴƛŜƪǘƽǊŜ ŀǎǇŜƪǘȅ ƳŜŘȅŎȅƴȅΣ ƘƛƎƛŜƴȅΣ ǎƛťƎŀƧŊ ǘǊŀŘȅŎƧƛ ƧǳŘŀƛǎǘȅŎȊƴŜƧ 
(patrz stary testament, kroniki, itp). hōŜŎƴȅ ǎǇƽǊ ƻ ŘƻǎƱƻǿƴŜ ŘŜŦƛƴƛƻǿŀƴƛŜ ǇƻƧťŎƛŀ ƛ ǇǊŀƪǘȅƪƻǿŀƴƛe 
tzw. medycyny holistycznej ƧŜǎǘ ŘȊƛǎƛŀƧ ǇƻƴƛŜƪŊŘ ȊǊƻȊǳƳƛŀƱȅΦ  
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Potocznie jednak medycyna holistyczna ȊŀǎǘťǇǳƧŜ ŎȊťǎǘƻ ǘŜǊƳƛƴȅΥ medycyny alternatywnej 
lub komplementarnej, a w sferze teoretycznej, diagnostycznej i terapeutycznej powinna 
ƻōŜƧƳƻǿŀŏ ȊŀǊƽǿƴƻ ǎtan ŎƛŀƱŀ (w tym ƴŀǊȊŊŘƽǿ ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅŎƘ) jak i stan psychiczny. 
tǊƻōƭŜƳ ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛť ǿǘŜŘȅΣ ƪƛŜŘȅ ǇȅǘŀƳȅ ƻ Řǿŀ ƴŀǎǘťǇƴŜ ƘƻƭƛǎǘȅŎȊƴŜ ŀǎǇŜƪǘȅΣ ŀ ƳƛŀƴƻǿƛŎƛŜ 
ǎǘŀƴ ŘǳŎƘŀΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǎǘŀƴ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪŀ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ŎȊƱƻǿƛŜƪ ȍȅƧŜ obecnie. Tu dialog ze 
zwolennikami wschodnich filozofii, bywa utrudniony.    
 
Jak mówi poeta:„ Ciało jest harfą duszy i od nas samych zależy czy wyda piękną i czystą 
melodię czy dysonansem zgrzytliwym zadźwięczy „   K.G. 
 
²ǎǇƽƱŎȊŜǎƴƻǏŏΦ LƴǎȅƴǳŀŎƧŜ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ȊǳǇŜƱƴŜƎƻ αƻŘǊȊǳŎŜƴƛŀ ŎƛŀƱŀέ ǇǊȊŜȊ ƪǳƭǘǳǊť 
ŎƘǊȊŜǏŎƛƧŀƵǎƪŊ ƧŜǎǘ ǇŜǿƴȅƳ ǎƪǊƽǘŜƳ ƳȅǏƭƻǿȅƳΦ ¢ƻ ōŀǊŘȊƻ ŘǳȍŜ ǳǇǊƻǎȊŎȊŜƴƛŜΣ ōȅǿŀ ƧŜŘƴŀƪ 
ōǊȊŜƳƛŜƴƴŜ ǿ ǎƪǳǘƪŀŎƘ ǿ ǊƻȊǳƳƛŜƴƛǳ ǇƻƧťŎƛŀ ŘǳŎƘƻǿƻǏŎƛ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǿ ƪƻƴǘŜƪǏŎƛŜ 
ȊŘǊƻǿƛŀ ƛ ǊŜƭƛƎƛƛΦ ¢ǊǳŘƴƻ ǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏΣ ƛȍ ȊƻǎǘŀƱŀ ǇǊȊŜǊǿŀƴŀ ƴƛŏ ȊǊƻȊǳƳƛŜƴƛŀ ǿ ǇƻŘŜƧǏŎƛǳ Řƻ 
samego dotyku jako podstawowej, instynktownej, formy komunikacji.  
 
wƽǿƴƛŜ ŘƻōǊȊŜ Ƴƻȍƴŀ ƻōŀǊŎȊȅŏ ƻŘŜƧǏŎƛŜƳ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ ƻŘ ƴŀǘǳǊȅΣ ƻƪǊŜǎ rewolucji 
ǇǊȊŜƳȅǎƱƻǿŜƧ. tƽȋƴƛŜƧǎȊŜ ȊŀŎƘƱȅǎǘƴƛťŎƛŜ ǎƛť ŜǊŊ ƳŀǎȊȅƴ ƛ ǇǊŀŎŊ ǇƻƴŀŘ ƳƛŀǊťΣ ǿ ǊŜȊǳƭǘŀŎƛŜ 
ǇƻǿǎǘŀƱȅƳƛ ŦŀǘŀƭƴȅƳƛ ǿŀǊǳƴƪŀƳƛ ǎƻŎƧŀƭƴȅƳƛ ōȅƱƻ ǿƛŘƻŎȊƴŜ ƴŀ ½ŀŎƘƻŘȊƛŜ ŀƭŜ ƛ ǿ 
konsekwencji na Wschodzie.  
 
¢ǊǳŘƴƻ ƻŎŜƴƛŀŏ ǿǎǇƽƱŎȊŜǎƴȅƳ ǿŀǊǘƻǏŏ ȊŘǊƻǿƛŀΣ ǎƪǳǇƛŀƧŊŎ ǎƛť ƴŀ ƧŜƎƻ ǇŜƱƴȅƳ ǿȅƳƛŀǊȊŜΣ 
ǇƻŘƻōƴƛŜ Ƨŀƪ ŘǳŎƘƻǿƻǏŏ ǇƻƧƳƻǿŀŏ ǳƴƛǿŜǊǎŀƭƴƛŜ - w sensie - poza kontekstem religii. 
Powojenna dŜŦƛƴƛŎƧŀ ȊŘǊƻǿƛŀΣ мфпт ǊƻƪΣ ǿƱΦ |ǿƛŀǘƻǿŜƧ hǊƎŀƴƛȊŀŎƧŀ ½ŘǊƻǿƛŀ ό²Ihύ ƎƱƻǎƛƱŀΥ 
 
"Zdrowie - to stan pełnego; fizycznego, psychicznego i społecznego dobrostanu, nie tylko 
całkowity brak choroby czy kalectwa”.  
 
5ƭŀ ƧŜŘƴȅŎƘ ǘƻ Ȋōȅǘ ƳŀƱƻ ǇǊŜŎȅȊȅƧƴŀ ŘŜŦƛƴƛŎƧŀΣ Řƭŀ ƛƴƴȅŎƘ ǇƻƴƛŜƪŊŘ ǇǊƻōƭŜƳ Ȋ ǳǿŀƎƛ ƴŀ 
ǊƻǎƴŊŎŜ ƪƻǎȊǘȅ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ȊŘǊƻǿƛŀ ƛ ƭŜŎȊŜƴƛŀΦ !ƭŜ ƴŀ ǎǘŀƴ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ŘƻōǊŜƎƻ stanu zdrowia, 
ǎƪƱŀŘŀ ǎƛť ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ȊŘǊƻǿȅ ǎǘȅƭ ȍȅŎƛŀΦ ! ǘŜƴ ƻōŜƧƳǳƧŜ ǿǎǇƻƳƴƛŀƴŜ ŦƛȊȅŎȊƴŜΣ 
psychiczne (mentalne, emocjonalƴŜύΣ ǎǇƻƱŜŎȊƴŜ ŀǎǇŜƪǘȅΣ ŀ ǿ ǇŜǿƴȅŎƘ ƪǳƭǘǳǊŀŎƘ ǘŀƪȍŜ 
duchowe i energetyczne. Nie tylko w nurcie wschodnich filozofii i medycyny.  
 
„Lekarz leczy, natura uzdrawia”. Medicus curat, natura sanat. (przeł. łac.) — Hipokrates 
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5ƻǘȅƪ ƛ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƵ ƪƛƭƪŀ uwag technicznych  
 
 

Integracyjny  Masaż Body Work za punkt odniesienia nie przyjmuje jedynie ciała ale pracę poprzez 

ciało, zwracając uwagę na zależności psychosomatyczne i proces integracji. Fizycznie, skupiamy się 

przede wszystkim na zmianach w tkankach miękkich, powodowanych nadmiernym stresem lub 

innymi, negatywnymi stanami emocjonalnymi z którymi nie zawsze nasz organizm daje sobie rady. 

Początkowo efekty tych negatywnych procesów wydają się nieistotne. Głównym celem IMBW nie 

jest tylko ogólna relaksacja, ale powstrzymywanie zwłóknieo, domniemanych przykurczy, a jeśli to 

możliwe uwalnianie napięd.  

Dopiero następnym krokiem jest integracja ciała i umysłu, a także pełniejsze postrzeganie oraz 

akceptacja własnego ciała. Odwołujemy się jednak przede wszystkim do mądrości ciała. Musimy 

nauczyd się odróżnid reakcje na masaż, od samej reakcje na dotyk, zwłaszcza jeśli człowiek 

doświadczył traumy w mieszanej postaci fizycznej i psychicznej. Odróżnienie tych procesów w   

tkankach miękkich jest czasem trudniejsze od zabiegów stricte leczniczych.  

 

²ȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊŎ Ƴŀǎŀȍ ƛ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǇǊŀŎȅ Ȋ ŎƛŀƱŜƳ ǿ ŎŜƭŀŎƘ ƻŘƴƻǿȅ ǇǎȅŎƘƻŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ƭǳō Ƨŀƪƻ 
ƳŜǘƻŘť ǿǎǇƻƳŀƎŀƧŊŎŊ ƭŜŎȊŜƴƛŜ ǎŎƘƻǊȊŜƵ ǇǎȅŎƘƻǎƻƳŀǘȅŎȊƴȅŎƘΣ ǎƪǳǇƛŀƳȅ ǎƛť ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ƴŀ 
ǇǊƻōƭŜƳƛŜ ƴŀǇƛťŎƛŀ ŎŀƱȅŎƘ ƎǊǳǇ ƳƛťǏƴƛΣ ǇƻǿƛťȊƛΣ ȊƳƛŀƴŀŎƘ ǿ ǘƪŀƴƪŀŎƘ ƳƛťƪƪƛŎƘ 
ǇƻǿƻŘƻǿŀƴȅŎƘ ŎƛŊƎƱȅƳ ǎǘǊŜǎŜƳ όǿǇƱȅǿ ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜƎƻ ǎǘǊŜǎƻǊŀύ ƻǊŀȊ ōǊŀƪƛŜƳ ǇŜƱƴŜƎƻ 
ȊŀƪǊŜǎǳ ǊǳŎƘǳ ǿ ǎǘŀǿŀŎƘΦ {ǇƻǘȅƪŀƳȅ ǎƛť ǘǳǘŀƧ Ȋ ƴŀǇƛťŎƛŜƳ ƳƛťǏƴƛ Ȋ ǇƻǿƻŘǳ ǎǘŀƱŜƎƻ ƛŎƘ 
ǇƻōǳŘȊŀƴƛŀ ƛ ǇǊƻōƭŜƳŜƳ Ȋ ƛŎƘ ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŜƳ ƛ ǊƻȊƱŀŘƻǿŀƴƛŜƳ ƻƎƽƭƴŜƎƻ ƴŀǇƛťŎƛŀΦ  
 
² ǊŜȊǳƭǘŀŎƛŜ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ƻŘǇǊťȍŀƳȅΣ ǊŜƭŀƪǎǳƧŜƳȅ ǇŀŎƧŜƴǘŀΣ ŀƭŜ ǳǏǿƛŀŘŀƳƛŀƳȅ Ƴǳ ƧŜƎƻ 
ƴŀǇƛťŎƛŀ ƛ ǳŎȊȅƳȅ ƧŜ ǊƻȊƭǳȋƴƛŀŏΦ Lǎǘƻǘŀ ǇƻƪŀȊŀƴƛŀ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƵ ƛ ǎȊǘȅǿƴƻǏŎƛ ŎŀƱŜƧ ƎǊǳǇȅ ƳƛťǏƴƛ 
ǎǇƻǿƻŘƻǿŀƴŜƧ ƴŀǇƛťŎƛŜƳ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅƳ ƧŜǎǘ ǎǇƻǊȅƳ ǿȅȊǿŀƴƛŜƳ ǇƻŘŎzas pracy  w odnowie 
ǇǎȅŎƘƻŦƛȊȅŎȊƴŜƧΦ ² ƪƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧƛ ŎȊƱƻǿƛŜƪ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǏǿƛŀŘƻƳȅ ǎǿƻƧŜƎƻ ŎƛŀƱŀ Ŏƻ ǇƻȊǿŀƭŀ 
ƴŀ ȊŀǳǿŀȍŜƴƛŜ ǿ ǇƻǊť ǇƻƧŀǿƛŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛť ȊŀƎǊƻȍŜƵΦ tǊƻōƭŜƳŀǘȅƪŀ ȊƳƛŀƴ ǿ ǘƪŀƴƪŀŎƘ ƳƛťƪƪƛŎƘ 
ǿ ǿȅƴƛƪǳ ŎȊȅƴƴƛƪƽǿ ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜƎƻ ƴŀǇƛťŎƛŀ ƛ ōǊŀƪǳ ƧŜƎƻ ǊƻȊƱŀŘƻǿŀƴƛŀ ǎǘŀƴƻǿƛ Řƭŀ ƴŀǎ 
punkt odniesienia.  
 
bƛŜ ǘȅƭƪƻ ƻŘǇǊťȍŀƳȅΣ ǊŜƭŀƪǎǳƧŜƳȅΣ ŀƭŜ ǳǏǿƛŀŘŀƳƛŀƳȅ ƴŀǇƛťŎƛŀ ƛ ǳŎȊȅƳȅ ƧŜ ǊƻȊƭǳȋƴƛŀŏΦ 
Lǎǘƻǘŀ ǇƻƪŀȊŀƴƛŀ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƵ ƛ ǎȊǘȅǿƴƻǏŎƛ ŎŀƱŜƧ ƎǊǳǇȅ ƳƛťǏƴƛ ǎǇƻǿƻŘƻǿŀƴŜƧ ƴŀǇƛťŎƛŜƳ 
emocjonalnym jest sporym wyzwaniem podczas pracy w odnowie psychofizycznej. Takim 
ǿƱŀǏƴƛŜ ǿŀǊƛŀƴǘŜƳ Ƴŀǎŀȍǳ ȊŀƧƳǳƧŜƳȅ ǎƛť ǿ ƎƱƽǿƴŜƧ ŎȊťǏŎƛΦ  
 
²ȊǊƻǎǘ ȊŀƛƴǘŜǊŜǎƻǿŀƴƛŀ ƭŜŎȊƴƛŎȊȅƳƛ ǘŜŎƘƴƛƪŀƳƛ Ƴŀǎŀȍǳ ǘƪŀƴƪƛ ƱŊŎȊƴŜƧ ŎȊȅ ǘŜȍ ƳŜǘƻŘŀƳƛ 
ƛŎƘ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƧƛ ƻōǎŜǊǿǳƧŜƳȅ ǘŀƪȍŜ ǿ ǎǇŜŎƧŀƭƛǎǘȅŎȊƴȅŎƘ ƳŀǎŀȍŀŎƘ ǊŜƭŀƪǎŀŎȅjnych (z 
ƎƱƽǿƴȅƳ ŎŜƭŜƳ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ Ƴŀǎŀȍǳ Ƨŀƪƻ ƳŜǘƻŘȅ ŀƴǘȅ-ǎǘǊŜǎƻǿŜƧύ ƻǊŀȊ ǿ ƳŀǎŀȍŀŎƘ 
ƪƻǎƳŜǘȅŎȊƴȅŎƘΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǿ ƳŜŘȅŎȅƴƛŜ ŜǎǘŜǘȅŎȊƴŜƧ ƎŘȊƛŜ Ƴŀǎŀȍ ƻŘƎǊȅǿŀ ŘǳȍŊ ǊƻƭťΦ 
 
tǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŎƘ ǿŀǊǳƴƪŀŎƘ ƛ ǎǘŀƴŘŀǊŘȊƛŜ Ƴŀǎŀȍǳ ǊŜƭŀƪǎŀŎȅƧƴŜƎƻ Ƴŀ 
ƻƎǊƻƳƴȅ ǿǇƱȅǿ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ƴŀ ƭŜŎȊŜƴƛŜ ǎƪǳǘƪƽǿ ǎǘǊŜǎǳ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ǇǊȊŜŎƛŊȍŜƴƛŀ ƻǊŀȊ ȊƳƛŀƴ ǿ 
ƴŀǊȊŊŘȊƛŜ ǊǳŎƘǳΦ 
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½Ƴƛŀƴȅ ƧŀƪƛŜ ǎǘǊŜǎ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǘŀƪȍŜ ǿ ƪƻƴŘȅŎƧƛ ǎƪƽǊȅ ǎǇǊŀǿƛŀΣ ƛȍ Ƴŀǎŀȍ Ƴŀ ǘŀƪȍŜ ŘǳȍŜ 
ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ  ǿ ƪƻǎƳŜǘȅŎŜΣ ƳŜŘȅŎȅƴƛŜ ŜǎǘŜǘȅŎȊƴŜƧ ƻǊŀȊ ǘŀƪ ŎȊťǎǘƻ ǇƻƳƛƧŀƴȅƳ ƻƪǊŜǎƛŜ ȍȅŎƛŀ 
ƧŀƪƛƳ ƧŜǎǘ ƳŀŎƛŜǊȊȅƵǎǘǿƻΦ  
hŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ Ǝƻ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ Ǉƻ ǇƻǊƻŘȊƛŜΣ ǇǊȊȅƴƻǎƛ ǿƛŜƭŜ ƪƻǊȊȅǏŎƛ ƻǿƻŎǳƧŊŎȅŎƘ 
ƴŀ ŎŀƱŜ ȍȅŎƛŜ ƪƻōƛŜǘȅ ƛ ŘȊƛŜŎƪŀΦ h ǘȅƳ ƧŜŘƴŀƪ ǿ ƪƻƭŜƧƴŜƧ ǇǳōƭƛƪŀŎƧƛΦ  
 
tƻŘŎȊŀǎ ǇǊŀŎȅ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ LƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴŜƎƻ aŀǎŀȍǳ .ƻŘȅǿƻǊƪΣ ōŀǊŘȊƻ ŎȊťǎǘƻ ƳŀƳȅ 
ƻƪŀȊƧŜ Řƻ ƻōǎŜǊǿŀŎƧƛ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎǘǊŜǎŜƳ ƛ ǇƻƧŀǿƛŀƧŊŎȅƳƛ ǎƛť ƻƎƽƭƴȅƳƛ 
ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛŀƳƛ ȊŘǊƻǿƻǘƴȅƳƛΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛŀƳƛ ǎƪƽǊƴȅƳƛΣ ŜǎǘŜǘȅŎȊƴȅƳƛΦ  
¦ ƪƻōƛŜǘ ƴǇΦ ƴŀǇƛťŎƛŜ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ŎƛŊƎƱŜƎƻ ǎǘǊŜǎǳ ƧŜǎǘ ƧŜŘƴȅƳ Ȋ ŎȊȅƴƴƛƪƽǿ powstawania 
takich zmian jak tzw. cellulite.  
 
tƻŘƻōƴƛŜ ƳƻȍŜƳȅ ȊŀƻōǎŜǊǿƻǿŀŏ ǿǇƱȅǿ ǎǘǊŜǎǳ ƴŀ ǇǊƻōƭŜƳȅ Ȋ ƴŀŘǿŀƎŊΣ ǳƪƱŀŘŜƳ 
ƘƻǊƳƻƴŀƭƴȅƳΣ ǇťƪŀƧŊŎȅƳƛ ƴŀŎȊȅƴƛŀƳƛ ƪǊǿƛƻƴƻǏƴȅƳƛΣ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƻǏŎƛŊ ƛ ƴŀǘƱǳǎȊŎȊŜƴƛŜƳ 
ǎƪƽǊȅΣ ǿƛƭƎƻǘƴƻǏŎƛŊ ŀ ǘŀƪȍŜ ƧŜƧ ȊŀōŀǊǿƛŜƴƛŜƳ ƻǊŀȊ ƻōƴƛȍŜƴƛŜƳ ŎƛŜǇƱƻǘȅ ŎƛŀƱŀΦ  
tƻǿȅȍǎȊŜ ǇƻǿƛƪƱŀƴƛŀ ŘƻǘȅŎȊŊ ƻōǳ ǇƱŎƛΦ 
 
²ƛŜƭƻƎƻŘȊƛƴƴŜ ǎƛŜŘȊŜƴƛŀ ǇǊȊȅ ƪƻƳǇǳǘŜǊȊŜΣ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ȊŀōƭƻƪƻǿŀƴƛŜ ƪǊŊȍŜƴƛŀ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǿ 
ƻƪƻƭƛŎŀŎƘ ǳŘ ƛ ƱȅŘŜƪΣ Ŏƻ Ȋ ƪƻƭŜƛ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ƭǳō ǇƻƎƱťōƛŀ ǇǊƻōƭŜƳȅ ƴŀǘǳǊȅ ŦƭŜōƻƭƻƎƛŎȊƴŜƧΦ LƴƴȅƳ 
ǇǊƻōƭŜƳŜƳ ǎǇťŘȊŀƧŊŎȅƳ ǎŜƴ Ȋ ƻŎȊȅ ǎŊ ŎƻǊŀȊ ŎȊťǎǘǎȊŜ ǇǊƻōƭŜƳȅ ȊŜ ǿȊǊƻƪƛŜƳ ƻǊŀȊ ǇƻƧŀǿƛŀƴƛŜ 
ǎƛť ȊƳŀǊǎȊŎȊŜƪ ǿƻƪƽƱ ƻŎȊǳ ǳ ōŀǊŘȊƻ ƳƱƻŘȅŎƘ ƻǎƽōΣ ƪǘƽǊŜ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ƻǎƱŀōƛŜƴƛŀ ǿȊǊƻƪǳ ƻǊŀȊ 
ǇǊƻōƭŜƳƽǿ Ȋ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŜƳ ǎȊȅƧƴȅƳ ǇǊƽōǳƧŊ ƴƛŜ ŦƛȊƧƻƭƻƎƛŎȊƴƛŜ ǳǎǘŀǿƛŀŏ ƎƱƻǿť ǇƻŘŎȊŀǎ 
ŘƱǳȍǎȊŜƧ ǇǊŀŎȅ z komputerem.  
{ȊȅƧŀ ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ ƴŀǇƛťǘŀ ƧŜǎǘ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ǎǘǊŜǎǳΦ  
 
W IMBW technicznie ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŜ ǎƛť Ȋ ƧŜŘƴŜƧ ǎǘǊƻƴȅ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŀ Ƴŀǎŀȍǳ ǊŜƭŀƪǎŀŎȅƧƴŜƎƻΣ 
Ȋ ŘǊǳƎƛŜƧ ȊŀǏ ȊƳƻŘȅŦƛƪƻǿŀƴŜ ǘŜŎƘƴƛƪƛ ƭŜŎȊƴƛŎȊŜΣ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ŀƪǘȅǿƛȊŀŎƧƛ ƳƛťǏƴƛ ƛ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴŜƧ 
biernej gimnaǎǘȅƪƛΦ DƱƽǿƴȅ ƴŀŎƛǎƪ ƻŘ ǎǘǊƻƴȅ ŦƛȊȅƪŀƭƴŜƧ ƪƱŀŘȊƛŜ ǎƛť ƴŀ ǇǊŀŎť Ȋ ǇƻǿƛťȊƛŊΣ ǘƪŀƴƪŊ 
ƱŊŎȊƴŊΣ ǇƻƴŀŘǘƻ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŜ ǎƛť ǘŀƪƛŜ ǘŜŎƘƴƛƪƛ Ƨŀƪ ǳƪƛŜǊǳƴƪƻǿŀƴŜ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƧŜ ƳƛťǏƴƛŀƳƛ ƛ 
ǘƪŀƴƪŀƳƛ ƳƛťƪƪƛƳƛ ǿ ŦŀȊƛŜ ǊǳŎƘǳΣ ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ ǿǇƭŊǘŀƴŜ ǎŊ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅƪƛ palpacyjnej.  
 
5ǳȍŜ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ Ƴŀ ǊȅǘƳ ȊŀōƛŜƎǳ Ƨŀƪ ƛ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛȊŀŎƧŀ Ȋ ƻŘŘŜŎƘŜƳΦ Pomimo stosowania 
ƳƛťƪƪƛŎƘ ǘŜŎƘƴƛƪΣ Ƴŀǎŀȍ ǘŜƴ ƻŘŘȊƛŀƱǳƧŜ ōŀǊŘȊƻ ƎƱťōƻƪƻΣ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǇƻōǳŘȊŀ ǎƛť ǘŜ 
ƳƛťǏƴƛŜΣ ƪǘƽǊŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ŎƻŘȊƛŜƴƴŜƎƻΣ ƴƻǊƳŀƭƴŜƎƻ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƴƛŀ ǎŊ ƳƴƛŜƧ ŀƪǘȅǿƴŜΦ 
tƻǏǊŜŘƴƛƻ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ǇǊŀŎǳƧŜƳȅ Ȋ ǇƻǿƛťȊƛŊΦ  
 
tǊŀŎǳƧŜƳȅ Ȋ ƳƛťǏƴƛŀƳƛ ƴŀ ǘȅƭŜ ƎƱťōƻƪƻΣ ƴŀ ƛƭŜ ǇƻȊǿŀƭŀ ǇŀŎƧŜƴǘΣ bez stosowania bolesnych, 
ǎƛƱƻǿȅŎƘΣ ǇǊƻǿƻƪŀŎȅƧƴȅŎƘ ǘŜŎƘƴƛƪƛΦ ²ǎȊȅǎǘƪƻ Ƴŀ ǎǿƽƧ ŎȊŀǎ ƛ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛ ǇǊȊŜōƛŜƎΣ ǘŜŎƘƴƛƪƛ 
nieakceptowane przez pacjenta nie mƻƎŊ ƧŜƳǳ ǎƱǳȍȅŏΦ  
 
 
Doprowadzenie do rozluźnienia i głębokiego relaksu bez odczuwania bólu, jest podstawą  
stosowania  masażu w odnowie psychofizycznej. Natomiast skupienie się w masażu  na: 
subtelnych odczuciach podczas integracji poprzez pracę z poszczególnymi segmentami ciała 
oraz na przywróceniu do normy tkanek miękkich zmienionych w wyniku oddziaływania 
długotrwałego stresu jest podstawą w Integracyjnym Masażu Body Work. 
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LƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴȅ aŀǎŀȍ .ƻŘȅ Work wykonywany jest jakƻ ŘƱǳƎƛŜ ǎŜǎƧŜΣ ǎƛťƎŀƧŊŎŜ ƻƪƻƱƻ 75 - 90 

minut,  ǎǘƻǎƻǿŀƴŜ ǿ ǇŀǊƻŘƴƛƻǿȅƳ ƻŘǎǘťǇƛŜ ŎȊŀǎǳΣ ǿ ǎŜǊƛƛ ƪƛƭƪǳ ƳŀǎŀȍȅΦ ² ǘǊŀƪŎƛŜ Ƴŀǎŀȍǳ 

ƻǎƻōŀ ƭŜȍȅ ǿȅƎƻŘƴƛŜ ƴŀ ǇǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƴȅƳ ǎǘƻƭŜ Řƻ Ƴŀǎŀȍǳ ƭǳō ƳŀŎƛŜ Řƻ ŏǿƛŎȊŜƵΦ  

aŀǎŀȍȅǎǘŀ ƧŜǎǘ ǎƪǳǇƛƻƴȅ ƴŀ ǿǎȊŜƭƪƛŎƘ ǎǳōǘŜƭƴȅŎƘ ƻŘŎȊǳŎƛŀŎƘ ƛ ǊŜŀƪŎƧŀŎƘ ǇŀŎƧŜƴǘŀΥ 

wycȊǳǿŀƭƴȅŎƘ ǊƽȍƴƛŎŀŎƘ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊΣ ƘŀǊƳƻƴƛƛ ƻŘŘŜŎƘǳΣ ǿƛƭƎƻǘƴƻǏŎƛ ƛ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƻǏŎƛ ǎƪƽǊȅΣ 

ƳƛťǏƴƛΣ ǇƻǿƛťȊƛΣ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ŘƻǇƛŜǊƻ ƴŀ ƴŀǇƛťŎƛǳ ŎŀƱȅŎƘ ƎǊǳǇ ƳƛťǏƴƛƻǿȅŎƘΣ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǊǳŎƘǳ ǿ 

ǎǘŀǿŀŎƘ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ōƛŜǊƴȅŎƘ ǊǳŎƘƽǿΦ tǊŀŎǳƧŜƳȅ Ȋ ŘƻƳƴƛŜƳŀƴȅƳƛ ǇǊȊȅƪǳǊŎȊŀƳƛΦ   

aŀǎŀȍ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť ǿ ǇǊȊȅƧŀȊƴȅŎƘΣ ƪŀƳŜǊŀƭƴȅŎƘ ǿŀǊǳƴƪŀŎƘ Ȋ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŜƳ ȊŀǎŀŘ Ƴŀǎŀȍǳ 
ǊŜƭŀƪǎŀŎȅƧƴŜƎƻΣ ƛ ǿǎȊŜƭƪƛŜƎƻ ǇǊŀǿŀ Řƻ ǇǊȅǿŀǘƴƻǏŎƛΦ  
 
¢ŀƪ ǘŜȍ ƻǎƻōŀ Ƴŀǎƻǿŀƴŀ ƧŜǎǘ ǇǊȊȅƪǊȅǘŀΣ ŀ ƻŘǎƱŀƴƛŀƴŜ ǎŊ ƧŜŘȅƴƛŜ ŀƪǘǳŀƭƴƛŜ ƳŀǎƻǿŀƴŜ ǇŀǊǘƛŜ 
ŎƛŀƱŀΦ tƻŘŎȊŀǎ ǿƱŀǏŎƛǿŜƧ ŦŀȊȅ Ƴŀǎŀȍǳ ǳƴƛƪŀ ǎƛť ǊƻȊƳƽǿ Ȋ ǇŀŎƧŜƴǘŜƳΣ ȊŀȊǿȅŎȊŀƧ ƪƻǊȊȅǎǘŀ ǎƛť 
ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ Ȋ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ŘƻōǊŀƴŜƧ ƳǳȊȅƪƛ ƛ ŀǊƻƳŀǘǳΦ wƻȊƳƻǿŀ ŘƻǘȅŎȊȅ ǿǎǘťǇƴŜƎƻ 
ǿȅǿƛŀŘǳ ǇǊȊŜŘ ƳŀǎŀȍŜƳΣ ŀ ǘŀƪȍŜ Ǉƻ ƴƛƳΣ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƧŊŎ ƪƻƭŜƧƴȅŎƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ƻ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴȅŎƘ 
ƻŘŎȊǳŎƛŀŎƘ ǇŀŎƧŜƴǘŀΣ ōťŘŊŎȅŎƘ ǇǳƴƪǘŜƳ ƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŀ ǿ ƪƻƭŜƧƴȅŎƘ ƳŀǎŀȍŀŎƘΦ 
 

hōŜŎƴŀ ǿƛŜŘȊŀ ƴǘΦ ǿǇƱȅǿǳ Ƴŀǎŀȍǳ ƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳΣ ƳŜǘƻŘȅ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅŎȊƴŜ ƛ ǊƽȍƴƻǊƻŘƴƻǏŏ 
ǘŜŎƘƴƛƪ ǇƻȊǿŀƭŀ ƴŀƳ ƻǇǊŀŎƻǿŀŏ ŎŀƱƻǏŎƛƻǿƻ ȊƳƛŀƴȅ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀƭƴŜ ǿ ǘƪŀƴƪŀŎƘΣ ǎǇƻǿƻŘƻǿŀƴŜ 
nie tylko czynnikami fizycznymi, urazami, problemami przeƳƛŀƴȅ ƳŀǘŜǊƛƛΣ ŀƭŜ ǘŀƪȍŜ 
ƴŀŘƳƛŜǊƴȅƳ ǎǘǊŜǎŜƳ όǿǇƱȅǿ ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱȅ ǎǘǊŜǎƻǊƽǿύΣ ŜƳƻŎƧŀƳƛΣ ǊŜŀƪŎƧŀƳƛ 
psychosomatycznymi.  
 

²ǎƪŀȊŀƴƛŀ Řƻ Ƴŀǎŀȍǳ ƻǊŀȊ ƴŀƧƭŜǇǎȊŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘȅ.  

LƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴȅ aŀǎŀȍ .ƻŘȅ ²ƻǊƪ ǇƻƳƻŎƴȅ ƧŜǎǘ ǿ ƪŀȍŘȅƳ ǿƛŜƪǳΣ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǘŀƪȍŜ 

ǳȊǳǇŜƱƴƛŜƴƛŜƳ ƭŜŎȊŜƴƛŀ ǿƛŜƭǳ ǎŎƘƻǊȊŜƵΣ ŀ ŎȊŀǎŜƳ ǘŀƪȍŜ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿŊ ŦƻǊƳŊ ǘŜǊŀǇŜǳǘȅŎȊƴŊ 

LƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴȅ aŀǎŀȍ ōƻŘȅ WƻǊƪ ǇƻƭŜŎŀ ǎƛť ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ƪǘƽǊȊȅ ǇǊŀƎƴŊ ƻŘǇǊťȍŜƴƛŀΣ ƎƱťōǎȊŜƧ 

ǊŜƭŀƪǎŀŎƧƛΣ ƻŘǇƻŎȊȅƴƪǳΣ ǇƻōǳŘȊŜƴƛŀ ǎƛƱ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛƻǿȅŎƘ ƛ ǿƛǘŀƭƴȅŎƘΦ Wskazany jest 

ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǳ ƻǎƽōΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ǎǘȅƭ ȍȅŎƛŀ ȊǿƛŊȊŀƴȅ ƧŜǎǘ Ȋ ŎƛŊƎƱȅƳ ǎǘǊŜǎŜƳΣ ƴŀǇƛťŎƛŜƳΣ 

ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴȅƳƛ ŘŜŎȅȊƧŀƳƛΣ ŘǳȍŊ ŘȅƴŀƳƛƪŊ ȍȅŎƛŀ ȊŀǿƻŘƻǿŜƎƻΣ ƴƛŜƴƻǊƳƻǿŀƴȅƳ ŎȊŀǎŜƳ 

ǇǊŀŎȅΣ ǿȅƳǳǎȊƻƴȅƳƛ ǇƻȊȅŎƧŀƳƛ  ǿ ǇǊŀŎȅΣ ŎȊȅ ȊǿƛťƪǎȊƻƴŊ ŜƪǎǇǊŜǎƧŊ ƴǇΦ ǇǊƻŦŜǎƧŜ ŀǊǘȅǎǘȅŎȊƴŜΣ 

public relation.  

½ ŘǳȍȅƳ skutkiem IMBW ƳƻȍŜ ǎƱǳȍȅŏ ǘŀƪȍŜ ǿ ŎŜƭŀŎƘ ǇƻƎƭŊŘƻǿȅŎƘΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǇŀŎƧŜƴŎƛ Ǉƻ 

ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ƳŀǎŀȍǳΣ ǎŊ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜƧ ƻƪǊŜǏƭƛŏ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ƳƛŜƧǎŎŀŎƘ 

ǿȅǎǘťǇǳƧŜ ƴŀƧǿƛťƪǎȊŜ ƴŀǇƛťŎƛŜΣ ōǊŀƪ ǇŜƱƴŜƎƻ ŎȊǳŎƛŀΣ ōƽƭΣ ȊōƭƻƪƻǿŀƴƛŜ lub inny 

ŘȅǎƪƻƳŦƻǊǘΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ƴƛŜ ōȅƭƛ ǿ ǘŀƪƛƳ ǎǘƻǇƴƛǳ ǏǿƛŀŘƻƳƛ ǇǊȊŜŘ ƳŀǎŀȍŜƳΦ  

/ƻǊŀȊ ŎȊťǏŎƛŜƧ ȊŀǳǿŀȍŀƳȅΣ ƛȍ La.² ǿ ŎŀƱƻǏŎƛƻǿȅƳ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛǳ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƻ ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ 

ƻŘōƛŜǊŀƴȅ ǇǊȊŜȊ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘΣ ƪǘƽǊȊȅ ƴƛŜ ŀƪŎŜǇǘǳƧŊ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴȅŎƘ ƳŀǎŀȍȅΣ ǿ ǘȅƳ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿΣ 

ƪǘƽǊȊȅ ǿ ǇǊȊŜǎȊƱƻǏŎƛ ŘƻȊƴŀƭƛ ǿƛŜƭǳ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅŎƘ ƻŘŎȊǳŏ ǇƻŘŎȊŀǎ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ƭŜŎȊƴƛŎȊȅŎƘ 

Ƴŀǎŀȍȅ Ȋ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜƳ Ȋōȅǘ ǎƛƭƴŜƎƻ ōƻŘȋŎŀΦ  
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²ȅƪƻƴǳƧŊŎ ǇƛŜǊǿǎȊŊ ǎŜǎƧť La.²Σ ƳƻȍŜƳȅ ǘŀƪȍŜ ōƭƛȍŜƧ ƻƪǊŜǏƭƛŏ ǿ ƧŀƪƛƳ ǎǘƻǇƴƛǳ ƛƴƴŜ ƳŜǘƻŘȅ 

ōťŘŊ ǇǊȊȅŘŀǘƴŜΣ ƴǇΦ ǿ ƪƻǎƳŜǘȅŎŜΣ ƭŜŎȊŜƴƛǳΣ ƳŜŘȅŎȅƴƛŜ ŜǎǘŜǘȅŎȊƴŜƧΣ ƳƻŘŜƭƻǿŀniu sylwetki. 

5ǳȍŊ ƎǊǳǇť ȊŀƛƴǘŜǊŜǎƻǿŀƴȅŎƘ La.² ǎǘŀƴƻǿƛŊ ǘŀƪȍŜ ƪƻōƛŜǘȅ ǿ ƻƪǊŜǎƛŜ ƳŜƴƻǇŀǳȊȅΣ ƎŘȊƛŜ ǎŊ 

ǿǎƪŀȊŀƴŜ ǘƻƴƛȊǳƧŊŎŜ ƳŀǎŀȍŜ ōŜȊ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ǎƛƭƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ōƻŘȋŎƽǿΦ  

aŀǎŀȍ ǊƻȊōǳŘȊŀ ƛ ǇƻƎƱťōƛŀ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŏ ŎƛŀƱŀ ƻǊŀȊ ȊǿƛťƪǎȊŀ ǿǊŀȍƭƛǿƻǏŏΣ ƻŘŎȊǳŎƛŀ ƛ ŘƻȊƴŀƴƛŀ 

poǿƻŘƻǿŀƴŜ ǇƻǇǊȊŜȊ Řƻǘȅƪ ȊŀǊƽǿƴƻ ǿ ŎƻŘȊƛŜƴƴȅŎƘ ƳƛťŘȊȅƭǳŘȊƪƛŎƘ ƪƻƴǘŀƪǘŀŎƘ Ƨŀƪ ƛ ǿ 

ȍȅŎƛǳ ƻǎƻōƛǎǘȅƳΦ  

wŜŀƪŎƧŜ ǇƻǿȅȍǎȊŜ ǳȊȅǎƪǳƧŜ ǎƛť ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ŘȊƛťƪƛ ǇƻǿƻƭƴŜƳǳ ǎǘƻǇƴƛƻǿŀƴƛǳ ȊŀǊƽǿƴƻ 

ōƻŘȋŎŀ ŦƛȊȅƪŀƭƴŜƎƻ όƴŀŎƛǎƪǳύΣ ƎƱťōƻƪƻǏŎƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜƎƻ Ƴŀǎŀȍǳ ƻǊŀȊ ǇŀǊǘƛƛ ŎƛŀƱŀ ƴŀ ƧŀƪƛŜƧ 

Ƴŀǎŀȍ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅΦ 5ƭŀǘŜƎƻ ǘŜȍΣ Řƭŀ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎŜƎƻ Ƴŀǎŀȍ ƴŀƧƛǎǘƻǘƴƛŜƧǎȊȅ ƧŜǎǘ ŦŀƪǘΣ ƛȍ 

ƳƛŜƧǎŎŀ ƴŀƧŎȊťǎǘǎȊȅŎƘ ǳǊŀȊƽǿ ƳŜŎƘŀƴƛŎȊƴȅŎƘΥ ǎȊȅƧŀΣ ōŀǊƪƛΣ ƎƱƻǿŀ ŀ ǘŀƪȍŜ ƳƛŜŘƴƛŎŀ ƛ ƻŘŎƛƴŜƪ 

ƭťŘȋǿƛƻǿȅ ǎŊ ƻōǎȊŀǊŀƳƛ ŎƛŀƱŀ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ƴŀǊŀȍƻƴȅƳƛ ƴŀ ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜ ƻŘŘȊƛŀƱȅǿŀƴƛŜ ǎǘǊŜǎǳΦ  

bŀǇƛťŎƛŜ ƳƛťǏƴƛ ƧŀƪƛŜ ǘŜƳǳ ǘƻǿŀǊȊȅǎȊȅ ƻǊŀȊ ȊƳƛŀƴȅ ǿ ǇƻǿƛťȊƛŀŎƘ ȊƳƴƛŜƧǎȊŀƳȅ ǇƻǇǊȊŜȊ 

ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴŜ Řƭŀ ǘŜƎƻ Ƴŀǎŀȍǳ ƎƱťōƻƪƛŜ ƎƱŀǎƪŀƴƛŀ ƛ ǳƎƴƛŀǘŀƴƛŀΣ ǊƻȊŎƛŊƎŀƴƛŀΣ ǿ ƴƛŜǿƛŜƭƪƛƳ 

stopniu rozcierania, uciski ƻǊŀȊ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƧŜ ǘƪŀƴƪŀƳƛ ƳƛťƪƪƛƳƛ ǿ ŦŀȊƛŜ ǊǳŎƘǳΦ /ŀƱȅ Ƴŀǎŀȍ 

ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ Ƴǳǎƛ ƻŘōȅǿŀŏ ǎƛť ǿ ǿŀǊǳƴƪŀŎƘ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴŜƎƻ ǎǇƻƪƻƧǳΣ Ŏƻ ǎǇǊȊȅƧŀ ǇŜƱƴŜƧ 

relaksacji psychofizycznej. 

YƻƭŜƧƴŜ ȊŀƎŀŘƴƛŜƴƛŜ ǘƻ ǿȅŎȊǳǿŀƴƛŜ ǎǳōǘŜƭƴȅŎƘ ǊŜŀƪŎƧƛ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΦ tǊƻōƭŜƳ ǊŜŀƪŎƧƛ ƴŀ Řƻǘȅk 

ƧŜǎǘ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ƛǎǘƻǘƴȅ ǿ ȊŀŎƘƻŘƴƛƳ ƪǊťƎǳ ƪǳƭǘǳǊƻǿȅƳΣ ƎŘȊƛŜ ƴƛŜǎǘŜǘȅ ōȅǿŀ ȋƭŜ ƻŘōƛŜǊŀƴȅΣ 

ōŊŘȋ ǘƻ Ȋ ǇǊȊȅŎȊȅƴ ƻōȅŎȊŀƧƻǿȅŎƘΣ ōŊŘȋ ǘŜȍ Ȋ ǇƻǿƻŘǳ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅŎƘ ǇǊȊŜȍȅŏ ȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘ ȊŜ 

ȊƱȅƳƛ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŀƳƛ ǿ ǇǊȊŜǎȊƱƻǏŎƛ Ƨŀƪ ōƽƭΣ ǳǊŀȊȅ ƳŜŎƘŀƴƛŎȊƴŜ ŀ ǘŀƪȍŜ ǊƽȍƴȅƳƛ formami 

przemocy. 

(² ǇǊȊŜǎȊƱƻǏŎƛ ǿ ǇǊŀŎȅ Ƴŀǎŀȍȅǎǘȅ ǿ ǎȊǇƛǘŀƭŀŎƘΣ ǇǊȊȅŎƘƻŘƴƛŀŎƘ ƴƛŜ ȊǿǊŀŎŀƴƻ ƴŀ ǘŜ Ŧŀƪǘȅ 

ǳǿŀƎƛΣ ŀ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ƴŀǇƛťŎƛŀ ƛ ƴƛŜȊǊƻȊǳƳƛŀƱŜ ǊŜŀƪŎƧŜ ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎŜ ǇƻŘŎȊŀǎ 

Ƴŀǎŀȍǳ ǘǊŀƪǘƻǿŀƴƻ ƳŀǊƎƛƴŀƭƴƛŜ Ƨŀƪƻ ǘȊǿΦ ǊŜŀƪŎƧŜ ǎǳōƛŜƪǘȅǿƴŜ ǇŀŎƧŜƴǘŀΦ)  

aŀǎŀȍ La.² ǘǊŀƪǘǳƧŜ ǘŜ ȊŀƎŀŘƴƛŜƴƛŀ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴŀŎȊŜƧΣ Řƻ ǘŜƎƻ ǎǘƻǇƴƛŀΣ ƛȍ ƴǇΦ ǇƻŎȊŊǘƪƻǿȅ 

Řƻǘȅƪƻǿȅ Ƴŀǎŀȍ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅ ƧŜǎǘ ǇƻǇǊȊŜȊ ǊťŎȊƴƛƪΣ ŀ ŘƻǇƛŜǊƻ Ǉƻ ŎƘǿƛƭƛ ǿȅŎƛǎȊŜƴƛŀ 

ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛƳȅ Řƻ ǿƱŀǏŎƛǿŜƎƻ Ƴŀǎŀȍǳ ƛ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƎƻ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ŘƱƻƴƛ Ȋ ŎƛŀƱŜƳ ǇŀŎƧŜƴǘŀΦ 

IƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴȅ aŀǎŀȍ .ƻŘȅ ²ƻǊƪ ǇƻŘƻōƴƛŜ Ƨŀƪ ƛƴƴŜ ƳŀǎŀȍŜ ǇǊȊȅƴƻǎƛ ƴŀƧƭŜǇǎȊŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘȅ 

ƧŜȍŜƭƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅ ƧŜǎǘ ǿ ǎŜǊƛƛ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ ƪƛƭƪǳ ƳŀǎŀȍȅΦ YƻƭŜƧƴŜ ǎŜǎƧŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ƧŜŘƴŀƪ 

ōȅŏ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǿ ƪƛƭƪǳŘƴƛƻǿȅŎƘ ƻŘǎǘťǇŀŎƘΦ ² ǘŀƪƛ ǎǇƻǎƽō ƳƻȍŜƳȅ ǇŜƱƴƛŜƧ 

ȊŀƻōǎŜǊǿƻǿŀŏ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ ǊŜŀƪŎƧŜ ƛ ǇƻȊȅǘȅǿƴŜ ȊƳƛŀƴȅΦ  

tǊŀŎǳƧŜƳȅ ƴŀ ǘȅƭŜ ƎƱťōƻƪƻΣ ƴŀ ƛƭŜ ǇƻȊǿŀƭŀ ǇŀŎƧŜƴǘΣ ōŜȊ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ōƻƭŜǎƴȅŎƘΣ 

ƛƴǿŀȊȅƧƴȅŎƘΣ ǇǊƻǿƻƪǳƧŊŎȅŎƘ Řƻ ƴŀǘȅŎƘƳƛŀǎǘƻǿŜƎƻ ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŀ ǘŜŎƘƴƛƪΦ ²ǎȊȅǎǘƪƻ Ƴŀ 

ǎǿƽƧ ŎȊŀǎ ƛ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛ ǇǊȊŜōƛŜƎΦ ¢ŜŎƘƴƛƪƛ ƴƛŜŀƪŎŜǇǘƻǿŀƴŜ ǇǊȊŜȊ ǇŀŎƧŜƴǘŀΣ ƴƛŜ ƳƻƎŊ jemu 

ǎƱǳȍȅŏ ǿ Ŏelach relaksacyjnych.  



 

Integracyjny Masaż Body Work, opracowanie Piotr Szczotka fragmenty skryptu ©  www.bodyworker.pl 

 

13 

Reakcje po sesji. aŀǎŀȍ ƻōƻƪ ƻŘŎȊǳŎƛŀ ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŀΣ ƻŘǇǊťȍŜƴƛŀΣ ǊŜƭŀƪǎǳ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ŎȊťǎǘƻ 

ǎǿƻƧŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ Ϧ ǊƻȊōƛŎƛŜ Ϧ ƛ ǘƻǿŀǊȊȅǎȊŊŎŜ ǘŜƳǳ ƎƱťōǎȊŜ ǳǏǿƛŀŘƻƳƛŜƴƛŜ najbardziej 

ƴŀǇƛťǘȅŎƘ ƳƛŜƧǎŎΦ CƛȊȅƪŀlne rŜŀƪŎƧŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ ƻŘŎȊǳǿŀƭƴŜ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ Ǉƻ Ƴŀǎŀȍǳ, ŀ ǘŀƪȍŜ 

ƳƻƎŊ ǳǘǊȊȅƳȅǿŀŏ ǎƛť Řƻ ƪƛƭƪǳ ƎƻŘȊƛƴΦ ½ŘŀǊȊŀ ǎƛťΣ ƛȍ ǘƻǿŀǊȊȅǎȊŊ ǘŜƳǳ ƻōƧŀǿȅ ǊƻȊƪƻƧŀǊȊŜƴƛŀΣ 

ƭŜƪƪƛŜƎƻ ōƽƭǳ ƎƱƻǿȅΣ ǎŜƴƴƻǏŎƛ, ƧŜŘƴŀƪ ǎŊ ǘƻ ǊŜŀƪŎƧŜ ǘŀƪƛŜ Ƨŀƪ Ǉƻ ƛƴƴȅŎƘ ƳŜǘƻŘŀŎƘ 

ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎŜ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǳ ƻǎƽōΣ ƪǘƽǊŜ ƪƻǊȊȅǎǘŀƧŊ Ȋ Ƴŀǎŀȍǳ Ǉƻ ǊŀȊ ǇƛŜǊǿǎȊȅ ƭǳō Ǉƻ ŘƱǳƎƛŜƧ 

ǇǊȊŜǊǿƛŜΦ aƻƎŊ ōȅŏ ǘŀƪȍŜ ǿȅƴƛƪƛŜƳ ƻŎȊȅǎȊŎȊŀƴƛŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŀ ƭǳō 

ƴƛŜǏǿƛŀŘƻƳȅŎƘ ǳǊŀȊƽǿ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘΣ ŀƭŜ ȊǿȅƪƭŜ ǳǎǘťǇǳƧŊ Ǉƻ ǎŜǎƧŀŎƘΦ hƪǊŜǏƭŜƴƛŜ ǊŜŀƪŎƧƛ  

αǊƻȊōƛŎƛŀ ϦΣ ƧŜǎǘ ǇƻǊƽǿƴȅǿŀƴŜ Řƻ ƻŘŎȊǳŏ ǘŀƪƛŎƘ Ƨŀƪ Ǉƻ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀŎƘΣ ǎƛƱƻǿƴƛ ƭǳō 

Ǉƻ ŘƱǳƎƛŜƧ ǇǊȊŜǊǿƛŜ ƪƛŜŘȅ ƴŀƎƭŜ ǇƻŘŜƧƳǳƧŜ ǎƛť ŦƛȊȅŎȊƴŊ ǇǊŀŎťΣ ŀƭŜ ǊŜŀƪŎƧŜ ǘŜ ǎŊ ƎŜƴeralnie 

odbierane jako pozytywneΣ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ Ȋ ǇŜǊǎǇŜƪǘȅǿȅ czasu.  

DƱťōǎȊŜ ǊŜŀƪŎƧŜ ƳƻƎŊ ǘŀƪȍŜ ƴŀǎǘŊǇƛŏ Ǉƻ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ Ƴŀǎŀȍǳ ǿ ǎŜǊƛƛ ƭǳō ǳ ƻǎƽō ƪǘƽǊŜ Ȋ Ƴŀǎŀȍǳ 

ƧŜǎȊŎȊŜ ǿ ƻƎƽƭŜ ƴƛŜ ƪƻǊȊȅǎǘŀƱȅΣ ǎŊ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǿǊŀȍƭƛǿŜΣ ǎƛƭƴƛŜ ȊŜǎǘǊŜǎƻǿŀƴŜΦ   

bŀƧƭŜǇǎȊŜ ŜŦŜƪǘȅ Ƴŀǎŀȍ ǇǊȊȅƴƻǎƛ ƪƛŜŘȅ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅ ƧŜǎǘ ǿƛŜŎȊƻǊŜƳ ŀ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǇƻŘ ƪƻƴƛŜŎ 

ǘȅƎƻŘƴƛŀΣ ƧŜȍŜƭƛ ƪƻǊȊȅǎǘŀƧŊŎȅ Ȋ ƴƛŜƎƻ ǿƛŜŘȊŊΣ ƛȍ ƳƻƎŊ ǇƻȊǿƻƭƛŏ ǎƻōƛŜ ƴŀ ƻŘǇƻŎȊȅƴŜƪΣ ǊŜƭŀƪǎ 

i nƛŜ ǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŜ ǇǊŀŎȅΣ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǳƳȅǎƱƻǿŜƧΦ 

½ ǊŜƎǳƱȅ ǘǊǳŘƴƻ ǇǊȊŜƪƻƴŀŏ Řƻ Ƴŀǎŀȍǳ ƻǎƻōȅ Ȋ ŀƴƻǊŜƪǎƧŊΣ ŀƭŜ ǿŀǊǘƻ ȊŀȊƴŀŎȊȅŏ, ƛȍ Ƴŀǎŀȍ ǘŜƴ 
Ƴŀ ōŀǊŘȊƻ ŘƻōǊȅ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ȊŀǊƽǿƴƻ ǿ ŀǎǇŜƪŎƛŜ ŦƛȊȅŎȊƴȅƳ Ƨŀƪ i psychicznym. 
hƎƽƭƴŀ ǇǊŀŎŀ Ȋ ǿƛťƪǎȊȅƳƛ ǇŀǊǘƛŀƳƛ ƳƛťǏƴƛ ƧŜǎǘ ǿǎƪŀȊŀƴŀ ǘŀƪȍŜ ǿǘŜŘȅΣ ƪƛŜŘȅ ƳƛťǏƴƛŜ ǎŊ 
ƻǎƱŀōƛƻƴŜ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ȊƱŜƎƻ ƻƎƽƭƴŜƎƻ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ ƭǳō ǘŜȍ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜƎƻ ƻŘŎƘǳŘȊŀƴƛŀ 
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŜƎƻ Řƻ ŘǳȍŜƎƻ ǎǇŀŘƪǳ ǿŀƎƛΦ ¦ ƻǎƽō ǘȅŎƘ ƳƻƎŊ ǇƻƧŀǿƛŏ ǎƛť ōƽƭŜ ƳƛťǏƴƛƻǿŜ 
ǎǇƻǿƻŘƻǿŀƴŜ ƴŀŘƳƛŜǊƴȅƳ  ǎǇŀƭŀƴƛŜƳ Ȋŀǎƻōƽǿ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅŎƘ ƛ ƻǎƱŀōƛŜƴƛŜƳ 
ƴƛŜŘƻȍȅǿƛƻƴȅŎƘ ƳƛťǏƴƛ ǎȊƪƛŜƭŜǘƻǿȅŎƘ Ȋ ǘǊǳŘŜƳ ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎȅŎƘ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŊ Ǉƻǎǘŀǿť ŎƛŀƱŀΦ  
 

Przeciwwskazania.  

tƻƳƛƳƻ ƎƱƽǿƴŜƎƻ ŎŜƭǳ ǊŜƭŀƪǎŀŎƧƛΣ profilaktyki, odnowy psychosomatycznej ǇƻǎǘťǇǳƧŜƳȅ 

podobƴƛŜ Ƨŀƪ ǿ ƳŀǎŀȍŀŎƘ ƭŜŎȊƴƛŎȊȅŎƘΦ ¢ŀƪ ǘŜȍ ƻōƻǿƛŊȊǳƧŊ ǘŜ ǎŀƳŜ ōŜȊǿȊƎƭťŘƴŜ 

przeciwwskazania, min.: stany zapalne i wszelkie ostre stany po urazach, brak konsolidacji 

ƪƻǏŎƛΣ ǎǘƱǳŎȊŜƴƛŀΣ ŎƘƻǊƻōȅ ȊŀƪŀȋƴŜΣ ƎǊƻȋōŀ ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŀ ƪǊǿƻǘƻƪǳΣ ƎƻǊŊŎȊka, 

ȊŀŀǿŀƴǎƻǿŀƴŜ ǎŎƘƻǊȊŜƴƛŀ ŘŜǊƳŀǘƻƭƻƎƛŎȊƴŜΣ ŎƛŊȍŀ Ȋ ƪƻƳǇƭƛƪŀŎƧŀƳƛΦ  

Ponadto skrajne wyczerpanie fizyczne lub psychiczne, okres drastycznych zmian diety. 

LǎǘƴƛŜƧŊ ǘŀƪȍŜ Ǉrzeciwwskazania do stosowaniŀ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ŎƘǿȅǘƽǿΦ  

Przed zabiegiem 

tǊȊŜŘ ǇǊȊȅǎǘŊǇƛŜƴƛŜƳ Řƻ Ƴŀǎŀȍǳ, sesji IMBW ǇŀƳƛťǘŀƳȅ ƻ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ȊŀǎŀŘŀŎƘ ƛ 

ǎǘŀƴŘŀǊŘŀŎƘ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŀƴƛŀ ǊŜƭŀƪǎŀŎȅƧƴŜƎƻ ƳŀǎŀȍǳΦ ² ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ƻǎƛŊƎŀmy lepsze 

ǊŜȊǳƭǘŀǘȅ ŀ ƻǎƻōŀ Ƴŀǎƻǿŀƴŀ ōťŘȊƛŜ ǿ ǇŜƱƴƛ ǇǊȊŜƪƻƴŀƴŀ ƻ ǎƪǳǘŜŎȊƴƻǏŎƛ ŘŀƴŜƧ ƳŜǘƻŘȅΦ 

tƻƴƛȍǎȊŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ŘƻǘȅŎȊŊ ǇǊzede wszystkim sesji IMBW, ale wiele z nich to zasady 

ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ Ƴŀǎŀȍȅ i sesji w nurcie body work ǿŜŘƱǳƎ ƳƛťŘȊȅƴŀǊƻŘƻǿȅŎƘ ǎǘŀƴŘŀǊŘƽǿΦ  
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tǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ Řƻ Ƴŀǎŀȍǳ 

½ŀƴƛƳ ǊƻȊǇƻŎȊƴƛŜǎȊ Ƴŀǎŀȍ ȊŀǇƭŀƴǳƧ Ǝƻ ǘŀƪ ŀōȅ ōȅƱ ŎȊŀǎ ƴŀΥ  

A) Wyciszenie i skupienie przed przyǎǘŊǇƛŜƴƛŜƳ Řƻ Ƴŀǎŀȍǳ 

tƻǎǘŀǊŀƧ ǎƛť Ȋ ǇŀŎƧŜƴǘŜƳ ǘŀƪ ȊŀǇƭŀƴƻǿŀŏ ƎǊŀŦƛƪΣ ŀōȅ ǇǊȊŜŘ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ Ƴŀǎŀȍǳ ōȅƱ ŎȊŀǎ ƴŀ 

ƪǊƽǘƪŊ ǊƻȊƳƻǿťΣ ŀ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǇƛŜǊǿǎȊȅŎƘ ȊŀōƛŜƎƽǿ ƴŀ ǿȅǿƛŀŘ ƻǊŀȊ 

ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƳŜǘƻŘ Ƴŀǎŀȍǳ ƧŀƪƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŜǎȊΣ ƻƳƽǿƛŜƴƛŜ ƛŎƘ ƛ ǇƻŘƧťŎƛŜ ǿǎǇƽƭnych decyzji 

co do metodyΣ ŘƱǳƎƻǏŎƛ ȊŀōƛŜƎǳ ƛ ǇŀǊǘƛƛ ŎƛŀƱŀ ƴŀ ƪǘƽǊŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ōťŘŊ ƳŀǎŀȍŜΦ  

aǳǎƛƳȅ ǘŀƪ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀŏ Ǉƭŀƴ ȊŀƧťŏΣ ŀōȅ ȊŀŎƘƻǿŀŏ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ƛƭƻǏŏ ŎȊŀǎǳ ƴŀ ŎŀƱŊ ǎŜǎƧť ǘȊƴΦ 

ǿǎǘťǇƴŊ ǊƻȊƳƻǿťΣ ǿȅǿƛŀŘΣ ǿƱŀǏŎƛǿȅ ƳŀǎŀȍΣ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŜ ƛ ƪǊƽǘƪƛ ƻŘǇƻczynek, czyli razem 

ok. 2 godzin dla jednego pacjenta. Wykonanie kolejnego sesji ȊŀƭŜŎŀ ǎƛť ǿ ƻŘǎǘťǇƛŜ ƪƛƭƪǳ ŘƴƛΦ  

B) Przeprowadzenie wyǿƛŀŘǳ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜƎƻ ǎǘŀƴǳ ȊŘǊƻǿƛŀ 

Pacjent, klient ƪƻǊȊȅǎǘŀƧŊŎȅ Ȋ Ƴŀǎŀȍǳ ǿ ǿƛťƪǎȊȅƳ ƻǏǊƻŘƪǳΣ gabinecie w przychodni lub spa, 

ŎȊťǎǘƻ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀƴȅ ƧŜǎǘ ƴŀƧǇƛŜǊǿ ǇǊȊŜȊ ƭŜƪŀǊȊŀΣ ƪǘƽǊȅ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŀ Ȋ ƴƛƳ ǿȅǿƛŀŘΦ  

WŜȍŜƭƛ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ Ƴŀǎŀȍ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǿ ŎŜƭŀŎƘ ƭŜŎȊƴƛŎȊȅŎƘ ƭŜŎȊ ǘŀƪȍŜ ǿ ŎŜƭŀŎƘ ǊŜƭŀƪǎŀŎȅƧƴȅŎƘ w 

prywatnejΣ ƴƛŜȊŀƭŜȍƴŜƧ praktyceΣ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ tak samo ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ǿȅǿƛŀŘ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅ 

ƻƎƽƭƴŜƎƻ ǎǘŀƴǳ ȊŘǊƻǿƛŀΣ ǇƻƴŀŘǘƻ ǇƻƳƻŎƴŜ ǘŀƪȍŜ ōťŘŊ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ǿ Ƨŀƪƛ ǎǇƻǎƽō ǇŀŎƧŜƴǘ 

ǿȅǇƻŎȊȅǿŀΣ Ƨŀƪ ǎǇťŘȊŀ ǿƻƭƴȅ ŎȊŀǎΦ aƻȍƴŀ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǳȊȅǎƪŀŏ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ƻ 

ŜǿŜƴǘǳŀƭƴȅŎƘ ƪƻƴǘǳȊƧŀŎƘ ƭǳō ǘŜȍ ƻǎƱŀōƛƻƴȅŎƘ ǇŀǊǘƛŀŎƘ ŎƛŀƱŀ ŎȊȅ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ǊǳŎƘƻǿŜƧΦ  

Jest to ƴƛŜŎƻ ƛƴƴȅ ǿȅǿƛŀŘ ƴƛȍ ƭŜƪŀǊǎƪƛΣ ǎƱǳȍȅ ōƻǿƛŜƳ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǳǎǘŀƭŜƴƛǳ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜƧ 

ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ƳŀǎŀȍǳΦ        

/ύ tƻƛƴŦƻǊƳƻǿŀƴƛŜ ƻ ǇǊȊŜōƛŜƎǳ ƳŀǎŀȍǳΣ ƧŜƎƻ ƻŘŘȊƛŀƱȅǿŀƴƛǳ ƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ƻǊŀȊ ƻ 

ŜǿŜƴǘǳŀƭƴȅŎƘ ǊŜŀƪŎƧŀŎƘ ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎȅŎƘ ǇƻŘŎȊŀǎΣ Ƨŀƪ ƛ Ǉƻ Ƴŀǎŀȍǳ  

!ōȅ ǳƴƛƪƴŊŏ ƴƛŜǇƻǊƻȊǳƳƛŜƵ ǇƻŘŎȊŀǎ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ƳŀǎŀȍǳΣ ƴŀƭŜȍȅ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ƻƳƽǿƛŏ Ƨŀƪ 

ǇǊȊŜōƛŜƎŀ Řŀƴȅ ƳŀǎŀȍΣ Ȋ ƧŀƪƛƳƛ ǊŜŀƪŎƧŀƳƛ ǇŀŎƧŜƴǘ ƳƻȍŜ ǎƛť ǎǇƻǘƪŀŏ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ Ƨŀƪ ƛ Ǉƻ Ƴŀǎŀȍǳ 

ƻǊŀȊ ƴŀǎǘťǇƴŜƎƻ ŘƴƛŀΦ tƻƴŀŘǘƻ Ƴŀǎŀȍȅǎǘŀ ƛƴŦƻǊƳǳƧŜ ǿ ƧŀƪƛŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ǇƻŘŎȊŀǎ 

masaȍǳ ƻǊŀȊ ƪƛŜŘȅ ƧŊ ȊƳƛŜƴƛŀƳȅΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƳƻƎŊ ǇƻƧŀǿƛŀŏ ǎƛť ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ ǇƻŘŎȊŀǎ 

ƴƛŜƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻ ǳƱƻȍŜƴƛŀΥ ǎȊȅƛΣ ŘƱƻƴƛ ŎȊȅ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΦ  

Terapeuta ƳƻȍŜ ȊŀǎǳƎŜǊƻǿŀŏ ƴŀ ǿǎǘťǇƛŜΣ ŀōȅ ƪƭƛŜƴǘƪŀ ǇƻƱƻȍȅƱŀ ǎƛť όƭǳō ƪƭƛŜƴǘ ǇƻƱƻȍȅƱ ǎƛťύΣ 

w wygodnej poȊȅŎƧƛΦ /ȊŀǎŜƳ ȊŀǎƪŀƪǳƧŜ ǘƻ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿ ǇǊȊȅȊǿȅŎȊŀƧƻƴȅŎƘ Řƻ ǘȅǇƻǿŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 

ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƧŊŎŜƧ ƳŀǎŀȍŜ ƻƎƽƭƴŜΣ ŎȊȅƭƛ ƭŜȍŊŎ ƴŀ ōǊȊǳŎƘǳ, ŀ Ƴŀǎŀȍ ȊŀŎȊȅƴŀ ǎƛť ƻŘ ƎǊȊōƛŜǘǳΦ 

¢ǳ ƧŜǎǘ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴŀŎȊŜƧΣ ȊŀǊƽǿƴƻ ŘƻōǊȊŜ ǎŜǎƧŀ ƳƻȍŜ ǎƛť ǊƻȊǇƻŎȊŊŏ ƻƴ ǇǊŀŎȅ Ȋ ǊŀƳƛƻƴŀƳƛΦ 



 

Integracyjny Masaż Body Work, opracowanie Piotr Szczotka fragmenty skryptu ©  www.bodyworker.pl 

 

15 

aŀǎŀȍȅǎta poprosi ǘŀƪȍŜ ƻ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴŜ ǳǿŀƎƛ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊȅ ǿ ǇƻƪƻƧǳ ƻǊŀȊ 

ŀƪŎŜǇǘŀŎƧť ǏǊƻŘƪƽǿ ǎǘƻǎƻǿŀƴȅŎƘ ǇƻŘŎȊŀǎ ƳŀǎŀȍǳΣ ƧŜǏƭƛ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ Ƴŀǎŀȍ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ 

ǏǊƻŘƪƽǿ ŀǊƻƳŀǘȅŎȊƴȅŎƘΦ       

Czasem pacjent akceptuje zapach, ŀƭŜ ƴǇΦ Ǉƻ Ƴŀǎŀȍǳ ǿǊŀŎŀ Řƻ ƻōƻǿƛŊȊƪƽǿ ǎƱǳȍbowych i 

ǇǊƻǎƛ ƻ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ŀǊƻƳŀǘŜǊŀǇƛƛ ƧŜŘȅƴƛŜ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ƪƻƳƛƴƪŀ ŀǊƻƳŀǘȅŎȊƴŜƎƻΦ   

LǎǘƻǘƴŜ ƧŜǎǘ ǘŀƪȍŜ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ǇƻǏŎƛŜƭƛ ǿ ǘȅƳΥ ǇǊȊŜǏŎƛŜǊŀŘƱŀΣ ŘǳȍŜƎƻ 

ǊťŎȊƴƛƪŀ ƪŊǇƛŜƭƻǿŜƎƻ ƛ ƳƴƛŜƧǎȊŜƎƻ ǊťŎȊƴƛƪŀ ǎǘƻǎƻǿŀƴŜƎƻ opcjonalnie ǇƻŘŎȊŀǎ Ƴŀǎŀȍǳ ǎȊȅƛ 

ƻǊŀȊ ǇǊȊȅƪǊȅǿŀƧŊŎŜƎƻ ƪƭŀǘƪť ǇƛŜǊǎƛƻǿŊΣ ǇƻŘŎȊŀǎ Ƴŀǎŀȍǳ ǇǊȊŜŘƴƛŜƧ ŎȊťǏŎƛ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ǇƻǿƱƻƪ 

brzusznych, itp. 

Zarezerwowana jest odpowiednia ƛƭƻǏŏ ŎȊŀǎǳ ƴŀ ǿȅǇƻŎȊȅƴŜƪΣ ǇǊȊŜǿƛŜǘǊȊenie gabinetu, 

ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊť ǇƻƪƻƧǳ ƛ ǘŀƪ ƧŜǎǘ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴȅ gabinet, aby pacjent po prostu 

wieŘȊƛŀƱΣ ƛȍ ōȅƱ ƻŎȊŜƪƛǿŀƴȅΦ  

²ȅƳŀƎŀƴŀ ƧŜǎǘ ǘŀƪȍŜ Řǳȍŀ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧŀ Ƴŀǎŀȍȅsty przed jak i w trakcie zabiegu. Klient 

wyciszŀ ǎƛť ƛ ǊŜƭŀƪǎǳƧŜΦ ²ŀǊǘƻ ƻ ǘȅƳ ǇƻƳȅǏƭŜŏ Ƨeszcze przed przeprowadzeniem wywiadu, 

ƪǘƽǊȅ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť ǇǊȊŜŘ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ ƳŀǎŀȍǳΦ               

5ύ tƻȊƻǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƴŀ ƳƻƳŜƴǘ ǇŀŎƧŜƴǘŀ ǿ ƎŀōƛƴŜŎƛŜ ŀōȅ ƳƛŀƱ ŎȊŀǎ ƴŀ ǎǿƻōƻŘƴŜ 

ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ Řƻ ƳŀǎŀȍǳΣ ǊƻȊŜōǊŀƴƛŜ ǎƛťΣ ǿȅƎƻŘƴŜ ǳƱƻȍŜƴƛŜ ǎƛť ƛ ƴŀ ŎƘǿƛƭť ƻŘŘŜŎƘǳ, jest 

ƴƻǊƳŀƭƴŊ ǇǊƻŎŜŘǳǊŊ. ¢ǊǳŘƴƻ ƧŊ ǿȅƳŀƎŀŏ ǿ ǇǊȊŜŎƛťǘƴŜƧ ǇǊȊȅŎƘƻŘƴƛ ƎŘȊƛŜ ƧŜǎt spory ruch i 

przede wszystkim wykonuje ƪǊƽǘǎȊŜ ȊŀōƛŜƎƛΣ ǿŀǊǘƻ ƧŜŘƴŀƪ ƻ ǘƻ ȊŀŘōŀŏΦ  

Pƻ ǿǎǘťǇƴŜƧ ǊƻȊƳƻǿƛŜ ǇƻȊƻǎǘŀǿƛŀ ǎƛť ƪƭƛŜƴǘŀ ƴŀ ƳƻƳŜƴǘ ƛ ǿȅŎƘƻŘȊƛΦ tǊȊŜŘ ƳŀǎŀȍŜƳ 

ǇŀŎƧŜƴǘ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ƳƛŜŏ ŎƘƻŎƛŀȍ ƪƛƭƪŀ ŎƘǿƛƭ ƴŀ ƻŘŘŜŎƘΣ ǿȅŎƛǎȊŜƴƛŜ ƛ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴƛŜ ǇǊȊŜōǊŀƴƛŜ 

siťΦ Yƛƭƪŀ Ƴƛƴǳǘ ƴŀ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ƧŜǎǘ ǇƻǘǊȊŜōƴŜ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ƧŜǏƭƛ ǇŀŎƧŜƴǘ ƪƻǊȊȅǎǘŀ Ȋ ƴŀǘǊȅǎƪǳ 

ǇǊȊŜŘ ƳŀǎŀȍŜƳΦ tǊȊŜŘ ǎŀƳȅƳ ǇǊȊȅǎǘŊǇƛŜƴƛŜƳ Řƻ Ƴŀǎŀȍǳ ǿȅƳŀƎŀƴŜ ƧŜǎǘ ōŜȊǿȊƎƭťŘƴŜ 

ǿȅŎƛǎȊŜƴƛŜ ǎƛť ƻōǳ ǎǘǊƻƴΦ WŜǏƭƛ ǎŜǎƧŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŀ ƧŜǎǘ ƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜ ǿ ƭŜƪƪƛƳ ǳōǊŀƴƛǳ ƭǳō na 

ƳŀŎƛŜ Řƻ Ƴŀǎŀȍǳ ȊŀƳƛŀǎǘ ƴŀ ǎǘƻƭŜΣ ȊŀƭŜŎŀƴŜ ǎŊ ǇƻŘƻōƴŜ ǇǊƻŎŜŘǳǊȅΦ  
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tǊȊŜōƛŜƎ LƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴŜƎƻ aŀǎŀȍǳ .ƻŘȅ ²ƻǊƪ.  
 
Podczas pełnej sesji IMBW, masaż obejmuje spore partie ciała. Omijając jednakże 
bezpośrednio piersi, pracuje się z oddechem, ale dotykowo w górnych partiach klatki 
piersiowej.   
 
Podobnie omija się: dolne partie brzucha (pracujemy do linii przednich górnych kolców 
biodrowych oraz przyśrodkowe strony pośladków. Generalnie podczas pierwszej sesji 
pomijamy bezpośredni masaż klatki piersiowej i powłok brzusznych.  
 

WŜǏƭƛ Ȋ ƧŀƪƛǏ ǿȊƎƭťŘƽǿ ǘŜƎƻ ǎƻōƛŜ ƴƛŜ ȍȅŎȊȅǎȊΣ Ƴŀǎŀȍȅǎǘŀ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ƳŀǎƻǿŀƱ ǘǿŀǊȊȅΦ /Ƙƻŏ 

ƴŀƭŜȍȅ ǇƻŘƪǊŜǏƭƛŏ, ƛȍ ǘǳǘŀƧ ǇƻƧťŎƛŜ αƳŀǎŀȍέ Ƴŀ ȊǳǇŜƱƴŜ ƛƴƴŜ znaczenie. To raczej dotyk, 

ƴƛŜȊƴŀŎȊƴŜ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƧŜΣ ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŜ ǘƪŀƴƪŀƳƛ ƳƛťƪƪƛƳƛΣ ƴƛȍ ǘŜŎƘƴƛƪƛ ǊƻȊǳƳƛŀƴŜ Ƨŀƪƻ 

ƎƱŀǎƪŀƴƛŜΣ ǳƎƴƛŀǘŀƴƛŜ ŎȊȅ ǊƻȊŎƛŜǊŀƴƛŜΦ  

tŜƱŜƴ Ƴŀǎŀȍ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ ǿ ǇƽȋƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ǎŜǎƧŀŎƘΦ ½ŀƭŜŎŀ ǎƛť ǎƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ Ȋ ƴŀǘǊȅǎƪǳ ƴŀ 
ƪǊƽǘƪƻ ǇǊȊŜŘ ǳŘŀƴƛŜƳ ǎƛť ƴŀ ƳŀǎŀȍΣ ŀƭŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƻƴ ƪƻƴƛŜŎȊƴȅ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ǇǊȊŜŘ ǿŜƧǏŎƛŜƳ 
do gabinetu. Zbyǘ ŘǳȍŜ ǊƻȊƎǊȊŀƴƛŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ ǿ ǇŜǿƴȅŎƘ ǎȅǘǳŀŎƧŀŎƘ ƳƻȍŜ ȊŀōǳǊȊȅŏ ƻŘŎȊǳŎƛŀ 
ǇŀƭǇŀŎȅƧƴŜ ƛ ǿƱŀǏŎƛǿŊ ƻŎŜƴť ǎƪƽǊȅΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ  ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊť ƛ jej ǿƛƭƎƻǘƴƻǏŏΦ                       
 
aŀǎŀȍ ƪǘƽǊȅ ƴŀǎǘŊǇƛ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƪǊƽǘƪƛƳ ƳŀǎŀȍŜƳ ƭŜŎȊƴƛŎȊȅƳ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅƳ ǿ ǇǊȊȅŎƘƻŘƴƛ ŎȊȅ 
szpitalu, ale ponad godzinnym spotkanƛŜƳ Ȋ ŎȊƱƻǿƛŜƪƛŜƳ ƪǘƽǊŜƳǳ ǎǘŀǊŀƳȅ ǎƛť ȊŀǇŜǿƴƛŏ 
ǇƻŎȊǳŎƛŜ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀ ƛ ȊŀǳŦŀƴƛŀΦ h ǎǳƪŎŜǎƛŜ ƳŀǎŀȍǳΣ ŎŀƱŜƧ ǎŜǎƧƛ ǎǘŀƴƻǿƛŊ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ Ƨǳȍ 
pierwsze minuty.                        
 
Reasumując.  
 
Terapeuci przyzwyczajeni są czasem w początkowym procesie edukacji do pouczania i 
ustalania pozycji pacjenta na stole, sposobu w jaki się położy lub usiądzie. Tutaj jest inaczej.  
 
bŀƧǇƛŜǊǿ ƻǇƻǿƛŀŘŀ ǎƛť Ƨŀƪ ǘŀƪƛ Ƴŀǎŀȍ ǇǊȊŜōƛŜƎŀΣ ŎȊŜƎƻ Ƴƻȍƴŀ ǎƛť ǎǇƻŘȊƛŜǿŀŏ ƛ Ƨŀƪ ǎƛť 
ȊŀŎƘƻǿŀŏΣ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ƧŜȍŜƭƛ ǇŀŎƧŜƴǘ ƧŜǎǘ ǎǇǊŀǿƴȅ ǇƻǇǊƻǎƛ ǎƛť ŀōȅΥ ǊƻȊŜōǊŀƱ ǎƛť όƳƻȍŜ Ȋƻǎǘŀŏ ǿ 
ōƛŜƭƛȋƴƛŜύΣ ǇƽȋƴƛŜƧ ƪƱŀŘȊƛŜ ǎƛť ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƴŀ ōǊȊǳŎƘǳΣ ŀƭŜ Ƨŀƪ Ƨǳȍ ǿǎǇƻƳƴƛŀƱŜƳΣ ōȅǿŀ ǊƽȍƴƛŜΦ  
 
²ȅƎƻŘƴƛŜΣ ǘŀƪ Ƨŀƪ ǇƻǘǊŀŦƛ ƛ ǇǊȊȅƪǊȅǿŀ ǎƛť ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴȅƳ ǊťŎȊƴƛƪƛŜƳΦ WŜȍŜƭƛ ƪƭƛŜƴǘ jest 
ȊǳǇŜƱƴƛŜ ǎǇǊŀǿƴȅ, Ƴŀǎŀȍȅǎǘŀ ǿǘŜŘȅ ǿȅŎƘƻŘȊƛΣ  ŎȊŜƪŀ ŎƘǿƛƭť ŀȍ ōťŘȊƛŜsz ƎƻǘƽǿΦ 
 
WŜȍŜƭƛ ǇŀŎƧŜƴǘ Ƴŀ ƧŀƪƛŜǏ ǇǊƻōƭŜƳȅ np. ȊƳƴƛŜƧǎȊƻƴȅ ȊŀƪǊŜǎ ǊǳŎƘǳΣ ƭǳō ƧŜǎǘ ƴƛŜǇŜƱƴƻǎǇǊŀǿny z 
innych, przyczyn, np. wada wzroku, pomagamy mu.  
 

Podczas sesji pacjent jest przykǊȅǘȅΣ ƻŘǎƱŀƴƛŀ ǎƛť ƧŜŘȅƴƛŜ ŀƪǘǳŀƭƴƛŜ ƳŀǎƻǿŀƴŜ ǇŀǊǘƛŜ ŎƛŀƱŀΦ 

5ƭŀŎȊŜƎƻΚ ¢ƻ ȊŜ ǿȊƎƭťŘƽǿ ŘƻōǊŜƎƻ ǇƻŎȊǳŎƛŀ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜƎƻ Ƨŀƪ ƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƎƻ όǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀύΦ  
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Yƛƭƪŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘƽǿ ȊŘƧťŏ ƛ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴȅŎƘ ǘŜŎƘƴƛƪ 

tƻŘŀƴŜ ǘǳǘŀƧ ǇǊȊȅƪƱŀŘƻǿŜ ǎŜƪǿŜƴŎƧŜ ǎŊ ƧŜŘȅƴƛŜ Ȋ ǇƻǿƻŘƽǿ ǇƻƎƭŊŘƻǿȅŎƘ  

tƻŎȊŊǘƪƻǿŀ ǇǊŀŎŀ Ȋ ƪƭŀǘƪŊ ƛ ǊŀƳƛƻƴŀƳƛΦ 

 

W okolice napiňtych i wraŨliwych tkanek nie wchodzimy palcami,                                               

poczŃtkowo wykorzystujemy miňkkoŜĺ i powierzchniň kğňb·w.  

 

DğoŒ i przedramiň 
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KoŒczyna dolna i synchronizacja z technikami wpğywajŃcymi na miednicň 

 

  

 

Sugestie! Pełen zakres ruchów wykonujemy szczególnie w drugiej lub trzeciej sesji IMBW, 

kiedy skupiamy szczególną uwagę na kooczynach dolnych w celu ugruntowania.(…).  

Aktywny przerywnik. Przykrywamy kooczyny ręcznikiem i prosimy osobę masowaną aby, 

powoli, naprawdę powoli położyła się na plecach. Jeżeli osoba masowana ma tendencje do 

zasypiania, bądź szybkiego odprężania się i głębszej relaksacji, asekurujemy ją.  

Kiedy położy się na plecach przykrywamy ją ręcznikiem od szyi po stopy i prosimy o „ 

przeciągnięcie się „ rozluźnienie dłoni oraz ułożenie w najwygodniejszej dla niej pozycji. 

Po ewentualnej krótkiej rozmowie, odkrywamy kooczynę na tyle na ile jest to potrzebne i 

przystępujemy do dalszego masażu kooczyn dolnych. (…).  

ManipulacjeΦ WŜȍŜƭƛ ƴǇΦ ŘǳȍŜ ƴŀǇƛťŎƛŜ Ȋ ǇǊȊŜŎȊǳƭƛŎŊ ǳƴƛŜƳƻȍƭƛǿƛŀ Ƴŀǎŀȍ ǇƻŘǳŘȊƛŀΣ ƳƻȍŜƳȅ 

ǘŀƪȍŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ǇƻŘŀƴŜ ǘŜŎƘƴƛƪƛΦ ¦Ŏƛǎƪƛ ǿȅƪƻƴǳƧemy po obu stronach Achillesa czasem 

ǿȊŘƱǳȍ ƳƛťǏƴƛŀ ōǊȊǳŎƘŀǘŜƎƻ ƱȅŘƪƛ, nie zawsze pǊȊŜǎǳǿŀƳȅ ǎƛť ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǎǘŀǿǳ 

kolanowego. ¢ǳ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜ αǳŎƛǎƪƛέ ƧŜǎǘ ƧŜŘȅƴƛŜ ǇƻŘŀƴŜ ǿ Ŏŀƭǳ ǎƪƻƧŀǊȊŜƴƛŀΦ  
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Sugestie! W IMBW opracowanie uda jest związane z pośrednim wpływem masażu na 

miednicę, podobnie jak masaż ramienia wpływa na klatkę piersiową. Dlatego, iż częśd 

ruchów jest zsynchronizowana z manipulacjami ale na tkankach miękkich i bierną 

gimnastyką w okolicach dużych stawów oraz z procesem oddychania. Wpływ ten nie odnosi 

się jedynie do fizycznego aspektu masażu.  

Pracując z udem wpływamy także na stan mięśni miednicy a szczególnie na napięcie dużych 

grup mięśniowych. Podobnie podczas pracy z ramieniem szczególnie z przyśrodkową i 

przednią stroną, ruchy na zasadzie pobudzenia przechodzą na klatkę piersiową 

zsynchronizowane są z oddechem. Pracujemy przede wszystkim miękko, wykorzystując kłęby. 

Rozluźnienie natomiast następuje podczas wydechu.  

aŀǎŀȍ ƪƻƵŎȊȅƴ ŘƻƭƴȅŎƘ ƛ ƎƽǊƴȅŎƘ ǿ ǳƱƻȍŜƴƛǳ ǇŀŎƧŜƴǘŀ ƴŀ ǇƭŜŎŀŎƘΦ 

Sugestie! Masaż po stronie przyśrodkowej kooczyny dolnej następuje później, najpierw 

skupiamy się na stronie bocznej i przedniej.  

Dla poczucia bezpieczeostwa i komfortu nie wykonujemy początkowo technik po 

wewnętrznych stronach ud podobnie jak ramion. Z napięciami pracujemy wpierw 

dystalnie. Dotyczy to zwłaszcza pierwszej sesji.  

Po stronie przywodzicƛŜƭƛ ƳƻȍŜƳȅ Ȋŀǳǿŀȍȅŏ ǊǳŎƘȅ ƻōǊƻƴƴŜΣ ƴŀǇƛťŎƛŀΣ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ƪƛŜŘȅ ǊǳŎƘ 

ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇŀŎƘǿƛƴȅ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴŀƴȅ Ȋōȅǘ ǎȊȅōƪƻΣ ŀ ŎŀƱŜ ǳŘƻ ƧŜǎǘ ƴŀǇƛťǘŜΦ CƛȊȅƪŀƭƴƛŜ ƻŘǊǳŎƘȅ 

ǘŜ ǎŊ ǇƻǿƻŘƻǿŀƴŜ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǊŜŀƪŎƧŊ ƳƛťǏƴƛ ǇǊȊȅǿƻŘȊƛŎƛŜƭƛ ƴŀ Ȋōȅǘ ǎȊȅōƪŊ ȊƳƛŀƴť 

ǳƱƻȍŜƴƛŀ ƛ ǇƻŘǊŀȍƴƛŜƴƛŜΦ tǊȊȅƪƱŀŘƻǿƻ ƪƛŜŘȅ ǇǊŀŎǳƧŜǎȊ Ȋ ƪƻōƛŜǘŊ Ǉƻ ǇƻǊƻŘȊƛŜ ƭǳō ǇŀƳƛťǘŀƧŊŎŊ 

przebyte zabiegi ginekologiczne. ό¢ƻ ǘȅƭƪƻ ǇǊȊȅƪƱŀŘύΦ                                                                

PomocƴŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǘǳǘŀƧ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ƧŜŘƴŜƧ ŘƱƻƴƛ ǇƻŘ ŘƻƱŜƳ ǇƻŘkolanowym, tak aby 

ǎǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ƭŜƪƪƛŜ ȊƎƛťŎƛŜ ƪƻƭŀƴŀΦ ¦ȊȅǎƪǳƧŜƳȅ ǿǘŜŘȅ ŎȊťǏŎƛƻǿŜ ǳǎǘŀōƛƭƛȊƻǿŀƴƛŜ ǳŘŀ Ŏƻ ŘŀƧŜ 

ǇƻŎȊǳŎƛŜ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀ ƻǎƻōƛŜ ƳŀǎƻǿŀƴŜƧΦ bƛŜ ǎǘƻǎǳƧŜƳȅ ƧŜŘƴŀƪ ǿŀƱƪƽǿ ǎǘŀōƛƭƛȊǳƧŊŎȅŎƘΦ  

 

Uwaga! Nie wykonujemy tego ruchu w przypadku osteoporozy lub po wykonanych 

zabiegach, urazach czy endoprotezie stawu biodrowego.  

Sugestia! W trakcie masażu uda kiedy zauważamy początkowe efekty relaksacji możemy 

wykonad masaż na zupełnie płasko ułożonej kooczynie. Jeżeli natomiast noga napina się, po 

powolnym przegłaskaniu jej, możemy ponownie włożyd dłoo pod staw kolanowy. Po 

rozluźnieniu, ponawiamy tą sekwencję.  

/ƻ ƪƛƭƪŀ ǊǳŎƘƽǿ ǿǊŀŎŀƧŊŎ Řƻ Ǉǳƴƪǘǳ ǿȅƧǏŎƛŀ ǎǘƻǎǳƧŜƳȅ ǊǳŎƘ ǇƻǊƽǿƴȅǿŀƴȅ Řƻ fali, 

zaczynamy od okolicy stawu biodrowego. StŀǊŀƧƳȅ ǎƛť ƻ ŎƛŊƎƱȅ ƪƻƴǘŀƪǘ Řƻǘykowy z 

ǇŀŎƧŜƴǘŜƳΦ aƻȍŜƳȅ ǘŜȍ ǿ ŎŜƭǳ ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŀ ŎŀƱŜƧ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ǎǘŀƴŊŏ ōƻƪƛŜƳ Řƻ ǇŀŎƧŜƴǘŀΣ 

ǇǊȊȅƱƻȍȅŏ ƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŜ ƛ ǿȅƪƻƴŀŏ ǊǳŎƘ ƎƱŀǎƪŀƴƛŀ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊŎȅ ǿ ǎǇƻƪƻƧƴŜΣ ƧŜŘƴƻǎǘŀƧƴŜ ǳŎƛǎƪƛΦ 

¢ǳ ǿŀȍƴŀ ƧŜǎǘ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŀ ŀƳǇƭƛǘǳŘŀ ƛ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŏΦ ²ȅƪƻƴǳƧŊŎ ǘŜƴ ǎǇŜŎȅficzny ruch 

ǇǊŀŎǳƧŜƳȅ ƻŘ ōƛƻŘǊŀ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǎǘƽǇΦ   
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aŀǎŀȍ YƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘ 

hǇǊŀŎƻǿŀƴƛŜ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ƎƽǊƴŜƧ ǿ ŘǳȍŜƧ ƳƛŜǊȊŜ ǇǊȊȅǇƻƳƛƴŀ ǇƻǎǘťǇƻǿŀƴƛŜ ǇƻŘŎȊŀǎ Ƴŀǎŀȍǳ 

ƪƻƵŎȊȅƴȅ ŘƻƭƴŜƧΦ DƛƳƴŀǎǘȅƪŀ ǿǎǘťǇƴŀ ǇŜƱƴƛ ǘŜ ǎŀƳŜ ŦǳƴƪŎƧŜΥ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅŎȊƴŜ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ 

Ƴŀǎŀȍǳ ƪƻƵŎȊȅƴȅ Ƨŀƪ ƛ ǇƽȋƴƛŜƧ ǿǇƭŀǘŀƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊ ƴŀ ǇŜƱƴƛŜƧǎȊŜ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛŜ 

ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ƻƪƻƭƛŎ ǎǘŀǿƽǿΦ 9ƭŜƳŜƴǘȅ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅŎȊƴŜΣ ǎŊ ǿǇƭŜŎƛƻƴŜ ǿŜ ǿǎǘťǇƴŊ ǊŜƭŀƪǎŀŎƧťΦ  

.ŀǊŘȊƻ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀƴŀ ƎƛƳƴŀǎǘȅƪŀ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǘŀƪȍŜΣ ƛȍ ǿ ōŜȊǇƛŜŎȊƴȅ ǎǇƻǎƽō ƳƻȍŜƳȅ 

ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť ƴŀ ƴŀǇƛťŎƛŀ ƛ ǎȊǘȅǿƴƻǏŏ ǿ ƻƪƻƭƛŎŀŎƘ ŘǳȍȅŎƘ ǎǘŀǿƽǿΦ hǎƻōŀ Ƴŀǎƻǿŀƴŀ ƭŜȍȅ 

na wznak, odkrywamy ƪƻƵŎȊȅƴť ƎƽǊƴŊ ǘŀƪ ŀōȅ Ƴƻȍƭƛǿȅ ōȅƱ ǘŀƪȍŜ Ƴŀǎŀȍ ōŀǊƪǳ ƛ ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ 

ƪƭŀǘƪƛ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƧΣ ǇƻǿȅȍŜƧ ōƛǳǎǘǳΦ 

PŀƳƛťǘŀƧƳȅΣ ƛȍ ǿ ƻŘǊƽȍƴƛŜƴƛǳ ƻŘ ƪƭŀǎȅŎȊƴȅŎƘ Ƴŀǎŀȍȅ ƪƻƵŎȊȅƴŀ ǇǊzez pewien czas 

ǇƻŘǘǊȊȅƳȅǿŀƴŀ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜȊ Ƴŀǎŀȍȅǎǘť ƪǘƽǊŜƎƻ ƪŀȍŘȅ ŎƘǿȅǘ ƛ ǊǳŎƘ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅ Ƴƛťƪƪƻ 

ŀƭŜ ǇŜǿƴƛŜΣ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊŎ ƴŀ ǇƻŎȊǳŎƛŜ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀ ƛ ȊŀǳŦŀƴƛŜ Ŏƻ Ȋ ƪƻlei powoduje 

ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŜ ǊťƪƛΣ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǊŀƳƛƻƴΣ ƛǘŘΦ ¢ǳ ƴƛŜ Ƴŀ ȊƴŀŎȊŜƴƛŀ ǇƻǿǘŀǊȊŀƭƴƻǏŏ ŎƘǿȅǘƽǿ ǿŜŘƱǳƎ 

ǎŎƘŜƳŀǘǳ ƻǊŀȊ ƧŜŘŜƴ ǎƱǳǎȊƴȅ ƪƛŜǊǳƴŜƪΦ   

¢ŀƪȍŜ ǇƻŘƻōƴƛŜ Ƨŀƪ ǿ Ƴŀǎŀȍǳ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ŘƻƭƴŜƧ Ƴŀǎŀȍ ƴŀƧǇƛŜǊǿ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅ Ƨŀƪƻ ƻƎƽƭƴȅ 

bez oliwki. NŀǎǘťǇƴƛŜ ǿŜ ǿƱŀǏŎƛǿȅƳ Ƴŀǎŀȍǳ ǎƪǳǇƛŀƳȅ ǎƛť ǇƻŎȊŊǘƪƻǿƻ ƴŀ ŘƱƻƴƛΣ ŀ ƪƛŜŘȅ 

pracujemy z ramieniem chwyty ǎŊ ȊǎȅƴŎƘǊƻƴƛȊƻǿŀƴŜ Ȋ ǎǳōǘŜƭƴȅƳƛ ǊǳŎƘŀƳƛ ƪƭŀǘƪƛ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƧΦ  

Sugestia! Masaż ramienia jest nierozerwalnie połączony z masażem barku oraz górnej 

części klatki piersiowej. Ruchy  są zsynchronizowane z ruchami oraz cyklem oddechowym 

klatki piersiowej. Rozluźnienie, uwolnienie następuje podczas wydechu.  

Podczas ōƛŜǊƴȅŎƘ ǊǳŎƘƽǿ α ŜƭŀǎǘȅŎȊƴŜƧέ  ƎƛƳƴŀǎǘȅƪƛ, ǎǘƻǎƻǿŀƴŜƧ Ƨǳȍ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ǿƱŀǏŎƛǿŜƎƻ 

Ƴŀǎŀȍǳ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ ƧŊ ƴƛŜŎƻ ƛƴŀŎȊŜƧΣ ƴƛȍ ǇƻŘŎȊŀǎ ȊŀōƛŜƎƽǿ ƭŜŎȊƴƛŎȊȅŎƘΦ .ardziej 

ƪƻƴǘǊƻƭǳƧŜƳȅ ǎǘŀǿȅ ŀ ǎǿƻōƻŘƴȅ ǊǳŎƘ ōťŘȊƛŜ ǎƛť ƻŘōȅǿŀƱ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊŎ 

ŎƛťȍŀǊ ǿƱŀǎƴȅ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ŎȊťǏŎƛ ƪƻƵŎȊȅƴȅ όǘǊǳŘƴŀ Řƻ ƻǇƛǎŀƴƛŀ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴŀ ƎƛƳƴŀǎǘȅƪŀ 

pokazywana jest podczas szkolenia).  

{ƪǳǇƛŀƳȅ ǎƛť ǇƻŎȊŊǘƪƻǿƻ ƴŀƧǇƛŜǊǿ ƴŀ ǎƪƽǊȊŜΣ ƎƱƽǿƴȅŎƘ ǇŀǊǘƛŀŎƘ ƳƛťǏƴƛΣ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ Ƴŀǎŀȍ 

bez ƻƭƛǿƪƛΣ ŘƻǇƛŜǊƻ Ǉƻ ƪƛƭƪǳ ǊǳŎƘŀŎƘ ǊƻȊǇǊƻǿŀŘȊŀƳȅ ƻƭƛǿƪť Ǉƻ ŎŀƱŜƧ ƪƻƵŎȊȅƴƛŜΦ ¢ŜǊŀȊ ǊŀƳƛť 

spoczywa na stoleΣ ŀ Ƴŀǎŀȍȅǎǘŀ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǿƱŀǏŎƛǿȅ ƳŀǎŀȍΦ YƻƵŎȊȅƴŀ ȊƎƛťǘŀ ǿ ƱƻƪŎƛǳ 

ǇƻŘǘǊȊȅƳȅǿŀƴŀ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜȊ ƳŀǎŀȍȅǎǘťΦ όΧύΦ  

Sugestia! Unikając podrażnieo podczas relaksacji, które w okolicy stawu barkowego może 

wywoład np. ruch wykonany palcami ustawionymi pod zbyt dużym katem, dajemy 

pacjentowi poczucie większego komfortu, pracując np. kłębem dłoni. Przyciąganie ramienia 

do klatki piersiowej jest ponadto techniką która pozwala na płynne przejście z ramienia na 

klatkę na nieco rozluźnionych mięśniach piersiowych. Tak pracujemy z domniemanymi 

przykurczami, wyczuwając ruchy obronne w okolicy klatki i pachy.  
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Jeżeli podczas opracowywania ramion pacjent ewidentnie pomaga nam poprzez 

wyprzedzanie wykonywanego ruchu, zbytnie zginanie stawów lub też odwrotnie, utrudnia 

ruch poprzez napinanie, na moment zwalniamy tempo masażu a czasem zatrzymujemy się 

w celu rozluźnienia ramienia oraz części kl. piersiowej.  

Poprzez spokojniejsze ruchy masażu wraz z jednoczesnymi ruchami biernymi na wszystkich 

stawach kooczyny górnej powoli po chwili kontynuujemy masaż.  

² ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ǇǊȊȅǇŀŘƪŀŎƘ ǇƻǎǘťǇǳƧŜƳȅ ƻŘǿǊƻǘƴƛŜ ǘȊƴΦ ƧŜȍŜƭƛ ǇŀŎƧŜnt nam zbytnio pomaga 

opcjonalnie pomaga ǳƱƻȍŜƴƛŜ ƴŀ ƳƻƳŜƴǘ ƪƻƵŎȊȅƴȅ ǿȊŘƱǳȍ ǘǳƱƻǿƛŀΣ ŀ ŘƻǇƛŜǊƻ Ǉƻ ŎƘǿili 

ƪƻƴǘȅƴǳǳƧŜƳȅ ƳŀǎŀȍΦ hǎƻōȅ Ȋ ǿȅǊŀȋƴŀ ǘŜƴŘŜƴŎƧŊ Řƻ ƪƛŜǊƻǿŀƴƛŀ ƪŀȍŘȅƳ ǊǳŎƘŜƳ ƴǇΦ ƳŀƧŊŎŜ 

ǎƛƭƴŜ ǘŜƴŘŜƴŎƧŜ Řƻ ƎŜǎǘȅƪǳƭƻǿŀƴƛŀ ƳƻƎŊ ƻŘŎȊǳǿŀŏ ǇƻŘŎȊŀǎ ǘŀƪƛŜƎƻ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛŀ ƴŀ ƪǊƽǘƪƻ 

mrowienie z chwilowym efektem podobnym do ƻǎƱabieniem ramienia lub ŘƱƻƴƛΦ WŜǎǘ ǘƻ 

jednaƪ ƴƻǊƳŀƭƴŀΣ ǇǊȊŜƧǏŎƛƻǿŀ ǊŜŀƪŎƧŀ ǇƻŘŎȊŀǎ ǊƻȊƭǳȋƴƛŀƴƛŀ Ȋōȅǘ ƴŀǇƛťǘȅŎƘ ƳƛťǏƴƛΦ Po sesji 

ƳƻƎŊ ƻǇƛǎȅǿŀŏ ǘƻ Ƨŀƪƻ ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛŜ ŘƱƻƴƛ ƛ ǊŀƳƛŜƴƛŀΦ    

[ŜƪƪƛŜ ǇǊȊȅǿƛŜŘȊŜƴƛŜ ƴǇΦ ǇǊŀǿŜƎƻ ǊŀƳƛŜƴƛŀ ƛ ǇǊȊŜǎǳƴƛťŎƛŜ ǇǊŀǿŜƧ ŘƱƻƴƛ ƛ Ǉrzedramienia  w 

kierunku lewego barku, ŘŀƧŜ ƴŀƳ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ǿŜƧǏŎƛŀ ǇƻŘ ƻƪƻƭƛŎŜ ǇǊŀǿŜƧ ƱƻǇŀǘƪƛ ƛ 

ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛ ǘȅƭƴŜƧ ǎǘǊƻƴȅ ǊŀƳƛŜƴƛŀΣ dolnej ŎȊťǏŎƛ ƳƛťǏƴƛŀ 

czworobocznego itd. Analogicznie pracujemy po stronie przeciwnej.  

hǇǊŀŎƻǿŀƴƛŜ ǿ ǳƱƻȍŜƴƛǳ ƴŀ ōƻƪǳΦ 

² ƪƻƭŜƧƴȅŎƘ ǎŜǎƧŀŎƘ ƪƛŜŘȅ ŎƘŎŜƳȅ ƎƱťōƛŜƧ ƛ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜƧ ƻǇǊŀŎƻǿŀŏ ƛ ȊǊŜƭŀƪǎƻǿŀŏ ŎŀƱŊ ƎƽǊƴŊ 

ŎȊťǏŏ ƎǊȊōƛŜǘǳ ǿǊŀȊ Ȋ ŘƻƭƴŊ ŎȊťǏŎƛŊ ǎȊȅƛΣ ƪƱŀŘȊƛŜƳȅ ǇŀŎƧŜƴǘŀ ǿ ǳƱƻȍŜƴƛǳ ƴŀ ōƻƪǳ ƛ ǇƻǇǊȊŜȊ 

ǇǊȊȅǿƻŘȊŜƴƛŜ ƭǳō ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǇƻǘǊȊŜōȅ ƻŘǿƻŘȊŜƴƛŜ ǊŀƳƛŜƴƛŀ ƳŀƳȅ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ 

ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛŀ ƻƪƻƭƛŎȅ ǊŀƳƛƻƴ ƛ ōŀǊƪƽǿ ƻǊŀȊ ŎŀƱŜƎƻ ƳƛťǏƴƛŀ ŎȊǿƻǊƻōƻŎȊƴŜƎƻ ǿ ǇƻǊȊŊŘƴȅƳ 

ǊƻȊƭǳȋƴƛŜƴƛǳΦ  

tƻȊȅŎƧŀ ǘŀƪƻ ǇƻǿƻŘǳƧŜΣ ƛȍ ƻǇǊŀŎƻǿǳƧŊŎ ƴǇΦ ƳƛťǎƛŜƵ ŎȊǿƻǊƻōƻŎȊƴȅ ǇǊȊȅŎƛŊƎŀƳȅ ǊŀƳƛť z 

ƱƻǇŀǘƪŊ ƭŜƪƪƻ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ Řƻ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ƭǳō ǘŜȍ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ potylicy tym samym na 

ǊƻȊƭǳȋƴƛƻƴȅŎƘ ƳƛťǏƴƛŀŎƘ ƱŀǘǿƛŜƧ ƧŜǎǘ ƴŀƳ ǿȅŎȊǳŏ ȊƳƛŀƴȅ ƳƛťǏƴƛƻǿŜ ƛ ǎƪƽǊƴŜΦ Praca 

warstwowa odbierana jest przez klienta jako relaksacja. ¢ŀƪ Ƴƻȍƴŀ ǇǊŀŎƻǿŀŏ Ȋ 

ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴȅƳƛ ƴŀǇƛťŎƛŀƳƛ ŘǳȍȅŎƘ ƳƛťǏƴƛ ƭǳō ƴŀǿŜǘ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ǿƱƽƪƛŜƴ ƳƛťǏƴiowych. 

tƻȊȅŎƧŀ ǘŀ ǇƻƳƻŎƴŀ ƧŜǎǘ ȊŀǊƽǿƴƻ ǿ ǊŜƭŀƪǎŀŎƧƛ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅƳ ƳƛťǏƴƛ Ƨŀƪ ƛ ŎŀƱŜƎƻ ƻōǎȊŀǊǳΦ ² 

ǘȅƳ ƻǎǘŀǘƴƛƳ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƳȅ ƻŘ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛŀ ƪƱťōŜƳΦ 

½ōȅǘ ǎȊȅōƪŀ ǇǊŀŎŀ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊȅƳƛ ǇŀƭŎŀƳƛ ǿ ƻōǊťōƛŜ ƴŀǇƛťŏ ǊŀƳƛƻƴΣ ǎȊȅƛΣ ƳƛťŘȊȅ ƱƻǇŀǘƪŀƳƛ ƛ 

ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ƪƭŀǘƪƛ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƧΣ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ƻŘŎȊucie ingerencji. Tak jest to opisywane przez 

ǎŀƳȅŎƘ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿΦ ½ǿƱŀǎȊŎȊŀ ƧŜǏƭƛ ǎŊ ǘƻ Řƭŀ ƪƭƛŜƴǘŀ ƴŜǿǊŀƭƎƛŎȊƴŜ Ǉǳƴƪǘȅ ƻ wyczuwalnym 

przez niego ƴŀǇƛťŎƛǳΦ 

Synchronizacja z oddechem, jest tu bardzo istotnym elementem relaksacji 
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tǊȊȅƪƱŀŘƻǿŀ ǘŜŎƘƴƛƪŀ ǇǊŀŎȅ Ȋ ŎƛŀƱŜƳΣ ƪƻƴŎŜǇŎƧŀ La.²   

.ƛƻǊŊŎ ǇƻŘ ǳǿŀƎť ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ ǿ ƻƪƻƭƛŎŀŎƘ ǎǘŀǿƽǿΣ ƧŜŘƴȅƳ Ȋ ŎȊȅƴƴƛƪƽǿ ǇƻȊŀ drobnymi 

urazami ǎŊ ǇǊȊŜŎƛŊȍŜƴƛŀΦ bƛŜ ȊŀǿǎȊŜ ǘŜ ŘǳȍŜΣ ȊǿƛŊȊŀƴŜ Ȋ ǎƛƭƴȅƳ ǿȅǎƛƱƪƛŜƳ ŦƛȊȅŎȊƴȅƳΣ ale 

ŘǊƻōƴŜΣ ƪǘƽǊŜ Ȋ Řƴƛŀ ƴŀ ŘȊƛŜƵ ƪǳƳǳƭǳƧŊ ƴŀǇƛťŎƛŜΣ ǳǎȊǘȅǿƴƛŀƧŊŎ ƴŀǎΦ tǊƻǿŀŘȊŊ w 

konsekwencji do drobnych zmian w powierzchniach ǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ƛ ǘƪŀƴƪŀŎƘ ƻƪƻƱƻǎǘŀǿƻǿȅŎƘ.  

bŀǘƻƳƛŀǎǘ ōƛƻǊŊŎ ǇƻŘ ǳǿŀƎť ǇǊȊŜǎƛƭŜƴƛŀ ǿ ǎŀƳȅŎƘ ƳƛťǏƴƛŀŎƘ ǎƪƱŀŘŀƧŊ ǎƛť ƴŀ ƴƛŜ ǘŀƪȍŜ 

mikrourazy, nieodpowiednia dieta, ŎȊȅƴƴƛƪƛ ȊŜǿƴťǘǊȊƴŜΣ ȊƳƛŀƴȅ ǘŜǊƳƛŎȊƴŜΣ ōǊŀƪ ƘŀǊƳƻƴƛƛ ǿ 

ǇǊŀŎȅ ƳƛťǏƴƛ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘȅŎȊƴȅŎƘΦ 5ƻŎƘƻŘȊƛ Řƻ ƴŀŘƳƛŜǊƴŜƎƻ ƴŀǇƛťŎƛŀΣ ǳǎȊǘȅǿƴƛŜƴƛŀΣ ŎȊŀǎŜƳ 

Řƻ ȊǿƱƽƪƴƛŜƵΣ ǇǊȊȅƪǳǊŎȊȅΣ ƻōǊȊťƪƽǿΣ ŘŀƭŜƧ Řƻ ǳǘǊŀǘȅ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƻǏŎƛΦ     

² ǇƻŘƻōƴȅŎƘ ƻƪƻƭƛŎŀŎƘ ǇƻƧŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǇƻƴƛŜƪŊŘ ƴŀƪƱŀŘŀƧŊŎŜ ǎƛť ƴŀǇƛťŎƛŀ ǇƻŎƘƻŘȊŜƴƛŀ 

ǇǎȅŎƘƻǎƻƳŀǘȅŎȊƴŜƎƻΦ ¢Ŝ ƴƛŜ ŀǘŀƪǳƧŊ ǇǳƴƪǘƻǿƻΣ ŀ ǊŀŎȊŜƧ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊŜ ƳƛťǏƴƛŜ ƭǳō ƎǊǳǇť 

ǿȅƪƻƴǳƧŊŎȅŎƘ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜ αǎŎƘŜƳŀǘȅ ǊǳŎƘƽǿέΦ ² ǿȅƴƛƪǳ ƴǇΦ ǎƛƭƴŜƎƻ ƭǳō ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜƎƻ ǎǘǊŜǎǳ 

ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛť ŎƘǿƛƭƻǿȅ ǇǊȊȅƪǳǊŎȊ ƳƳ ǇƛŜǊǎƛƻǿȅŎƘΣ ŘǿǳƎƱƻǿŜƎƻΣ ŘȋǿƛƎŀŎȊŀ ƱƻǇŀǘƪƛΣ ŘŀƭŜƧ 

ƳƛťǏƴƛ ǿ ƻōǊťōƛŜ ǎǘŀǿǳ ȍǳŎƘǿƻǿƻ-ǎƪǊƻƴƛƻǿŜƎƻ ƭǳō ƧŜŘƴƻǎǘǊƻƴƴƛŜ όŎȊťǏŎƛŜƧύ ƳƛťǏƴƛŀ 

mostkowo-obojczykowo-sutkowego. ² ǊŜȊǳƭǘŀŎƛŜ ǇƻƧŀǿƛŀƧŊ ǎƛť Ǉƻǿƻƭƛ ƴƻǿŜ ǿȊƻǊŎŜ 

ǊǳŎƘƻǿŜΣ ǇƻŎȊŊǘƪƻǿƻ Ƨŀƪƻ ƻōǊƻƴŀΦ  

To pƻŎȊŊǘƪƻǿŜ ǳŎƛŜƪŀƴƛŜ od napiťŎƛŀ ƛ ōƽƭǳ ǿ ƛƴƴŜ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎƛŀƱŀ ƧŜǎǘ ǎƪǳǘŜŎȊƴŜΣ ǏǿƛŀŘŎȊȅ 

ƻ ƳŊŘǊƻǏŎƛ ŎƛŀƱŀΣ ŜŦŜƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ǳƪƱŀŘǳ ǇƻǿƛťȊƛƻǿŜƎƻΣ ŀŘŀǇǘŀŎƧƛ ƴŀ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ǳƪƱŀŘǳ 

nerwowego i hormonalnegoΦ WŜŘƴŀƪ ǿ ǎȅǘǳŀŎƧƛ ǎƛƭƴŜƎƻΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜƎƻ 

ǇǊȊŜŎƛŊȍŜƴƛŀ ȊŀǊƽǿƴƻ ƻŘ ǎǘǊƻƴȅ fizycznej jak i psychicznej, z czasem tworzymy nowe nawyki 

ƳŀƧŊŎŜ ƴƛŜǿƛŜƭŜ ǿǎǇƽƭƴŜƎƻ Ȋ ƴŀǘǳǊŀƭƴŊΣ ǊȊŜŎ Ƴƻȍƴŀ, ǇƛŜǊǿƻǘƴŊ ŦǳƴƪŎƧŊ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ ƧŀƪŊ ƧŜǎǘ 

podpora i ƻŎƘǊƻƴŀΦ ¢ƪŀƴƪƛ Ƴƛťƪƪƛ ƪǘƽǊȅƳƛ ǿ ǊƽȍƴȅƳ ǎǘƻǇƴƛǳ ǏǿƛŀŘƻƳƛŜ ƪƛŜǊǳƧŜƳȅΣ ƳƛťǏƴƛŜ ŀ 

w konsekwencji poǇǊȊŜȊ ƴƛŜ ǏŎƛťƎƴŀΣ ǎŊ ŀǘŀƪƻǿŀƴŜ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǿ ǎǿƻƧŜƧ najsilniejszej ŎȊťǏŎƛΦ  

½ ŎȊŀǎŜƳ ƴƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻ Ƨǳȍ Ŏƻ ƧŜǎǘ ǎƪǳǘƪƛŜƳΣ ŀ Ŏƻ ƧŜǎǘ ǇǊȊȅŎȊȅƴŊ ƴŀǇƛťŏ. Coraz trudniej 

ƻƪǊŜǏƭƛŏ ƧŜŘƴƻȊƴŀŎȊƴŊ ǇǊƻŎŜŘǳǊť ǿ ǘŜǊŀǇƛƛΣ ŀ ǇǊƻǘƻƪƽƱ ȊŀōƛŜƎǳ ǎǘŀƧŜ ǎƛť ǇƻōƻȍƴȅƳ 

ȍȅŎȊŜƴƛŜƳΦ Pozŀ ǘȅƳ ȊǿȅƪƭŜ ǎƪǳǇƛŀƳȅ ǎƛť ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿŜƧ ŎȊťǏŎƛ ƳƛťǏƴƛΣ ƴŀ ōǊȊǳǏŎŀŎƘΣ ƪƛŜŘȅ 

ǘƻ ǇǊƻōƭŜƳ ŘƻǘȅŎȊȅ ǿƛťƪǎȊŜƎƻ ȊŀƪǊŜǎǳ ǘƪŀƴŜƪ ƳƛťƪƪƛŎƘ. Czytelnikowi pewnie od razu 

ƴŀǎǳƴƛŜ ǎƛť ƻŘǇƻǿƛŜŘȊΣ ƛȍ ŎƘƻŘȊƛ ƻ ǇƻǿƛťȋΦ ¢ŀƪ ƻ ǇƻǿƛťȍΣ ǘȅƭŜ ȍŜ ǿ ǘȅƳ Ǉrzypadku dochodzi 

jeszcze ŎƻǏ ƧŜǎȊŎȊŜ ƛƴƴŜƎƻ trudnego do zdefiniowania. Mianowicie chodzi o ȊƳƛŀƴȅ ǘǿƻǊȊŊŎŜ 

ǎƛť ƴƛŜ ǘȅƭŜ ǿ ƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛǳ Řƻ ǇƻǿƛťȊƛΣ ŀƭŜ ƻ ȊƳƛŀƴȅ ǊƻȊǳƳƛŀƴŜ Ƨŀƪƻ ǿŀǊǎǘǿƻǿŜΦ ½ ŎŀƱȅƳ 

ȊŀƪǊŜǎŜƳ ǘŜƎƻ Ȋ ŎȊȅƳ ƴŀƳ ǎƛť ƪƻƧŀǊȊȅ αǊƻȊǿŀǊǎǘǿƛƻƴȅ ƳŀǘŜǊƛŀƱέ ŘƻǎƱƻǿƴƛŜ ƛ ǿ ǇǊȊŜƴƻǏƴƛΦ 

UŦŀƳΣ ƛȍ ŎȊȅǘŜƭƴƛƪ ƴƛŜ ǇǊŀƪǘȅƪǳƧŊŎȅ ǘŀƪȍŜ ǘƻ ȊǊƻȊǳƳƛŜΦ     

{ƛƱȅ ƎǊŀǿƛǘŀŎƧƛ ŀǘŀƪǳƧ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǇƻǿƛťȊƛŜΦ ¢ǳ ƪƻƴƛŜŎȊƴŜ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ǎƛť ƴŀ 

ƛƴƴŜ ǇƻǎǘǊȊŜƎŀƴƛŜ ǇƻǿƛťȊƛΣ ǇƻŘƻōƴƛŜ ƳƛťǏƴƛΣ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǘȅŎƘ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅŎƘΦ  

tŀǘǊȊŊŎ ǇǊȊȅƪƱŀŘƻǿƻ ƴŀ ǘǿŀǊȊΣ ǇǊŀŎť ƳƛťǏƴƛ ƳƛƳƛŎȊƴȅŎƘΣ ǿƛŘȊƛƳȅ, ƛȍ ǿȅƧŊtkowe cechy jej 

ǿȅǊŀȊǳΣ ǇƻǿƻŘƻǿŀƴŜ ǎŊ ǇǊŀŎŊ ŘǊƻōƴȅŎƘ ƳƛťǏƴƛ ƛ ƪƻƴŘȅŎƧŊ ǎŊǎƛŜŘƴƛŎƘ ǘƪŀƴŜƪ ƳƛťƪƪƛŎƘΦ  
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tƻŘǎǘŀǿŀ ǘƻ ȊǊƻȊǳƳƛŜƴƛŜ ǇŜƱƴŜƧ Ǌƻƭƛ ǘƪŀƴƪƛ ƱŊŎȊƴŜƧ ǘŀƪȍŜ Ƨŀƪƻ ŘǊƻƎƛ ǇǊȊŜƪŀȊȅǿŀƴƛŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛΣ 

ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀΣ ŎȊȅ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ Řƻ ƴŀŘŎƘƻŘȊŊŎŜƎƻ ǳǊŀȊǳΣ ƻŘ uprawiania konkretnego sportu 

Ǉƻ ŘƱǳƎƛ ǇƻǊƽŘ ǿƱŊŎȊƴƛŜΦ ¢ƻ ƧŜǎǘ ƻŘŘȊƛŀƱȅǿŀƴƛŜ ƳƛŜƧǎŎƻǿŜ Ƨŀƪ ƛ ǇƻǇǊȊŜȊ ƱŀƵŎǳŎƘȅ Řƻ 

ŘȅǎǘŀƭƴȅŎƘ ǇŀǊǘƛƛ ŎƛŀƱŀ ƻǊŀȊ ǊƽȍƴȅŎƘ ƧŜƎƻ ǿŀǊǎǘǿΦ  

bŀ  ƛǊƻƴƛť, profilaktycznie i w relaksacji wykorzystujemy ŎȊŀǎŜƳ ǿƱŀǏƴƛŜ ǘŊ ǎŀƳŊ ǎƛƱť 

ƎǊŀǿƛǘŀŎƧƛΣ ǘȅƳ ǊŀȊŜƳ ǏǿƛŀŘƻƳƛŜΦ bŀƧǇǊƻǎǘǎȊȅ ǇǊȊȅƪƱŀŘ Ȋ ǎŜǎƧƛ ōƻŘȅ ǿƻǊƪ ƪƻƴŎŜǇŎƧƛ La.²Υ  

tŀŎƧŜƴǘ ƭŜȍȅ ƴŀ ǇƭŀŎŀŎƘΣ ǎǘŀƧŜƳȅ Ȋŀ ƧŜƎƻ ƎƱƻǿŊ ƛ ŎƘǿȅǘŀƳȅ Ƴƛťƪƪƻ ŀƭŜ ȊŘŜŎȅŘƻǿŀƴƛŜ ƴŀǎȊŊ 

ƭŜǿŊ ǊťƪŊ ƧŜƎƻ ǇǊŀǿŊ ƪƻƵŎȊȅƴť ƎƽǊƴŊ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƴŀŘƎŀǊǎǘƪŀΦ tƻŘƴƻǎƛƳȅ ƧŊ Ǉƻǿƻƭƛ ǿǇƛŜǊǿ 

ǇǊȊȅŎƛŊƎŀƧŊŎ ǎŀƳƻ ǊŀƳƛŜ Řƻ ƭƛƴƛƛ ǇŀŎƘƻǿŜƧ ǇǊȊŜŘƴƛŜƧ po tej samej stronie. NŀǎǘťǇƴƛŜ 

ǇǊȊȅŎƛŊƎŀƳȅ ƭŜƪƪƻ ŘƱƻƵ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ ƭƛƴƛƛ ǇŀŎƘƻǿŜƧΦ ² ǊŜȊǳƭǘŀŎƛŜ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƧŜǎǘ 

ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ǇǊȊŜǇƻƴȅ ŀ ǇǊŀǿŀ ŘƱƻƵ ǇŀŎƧŜƴǘŀ ǎǿƻōƻŘƴƛŜ Ȋǿƛǎŀ ƴŀŘ ƭŜǿŊ ƭƛƴƛŊ ǇŀŎƘƻǿŊΦ  

bƛŜŎƻ ƳƻŎƴƛŜƧ ǇǊȊȅŎƛŊƎŀƳȅ ǊŀƳƛť ƛ ǘŜǊŀȊ ǿǎǳǿŀƳȅ ƴŀǎȊŊ ǿƻƭƴŊ ǇǊŀǿŊ ŘƱƻƵ ǇƻŘ  ƱƻǇŀǘƪťΣ 

ǘŀƪ ŀōȅ ǿǎǳƴŊŏ ƧŊ ƴŀ ǘȅƭŜΣ ƴŀ ƛƭŜ ǇƻȊǿŀƭŀ ǇŀŎƧŜƴǘΦ /ȊŀǎŜƳ ǳŘŀ ǎƛť ƧŜŘȅƴƛŜ ǿŜƧǏŏ ǇƻŘ ǊŀƳƛťΦ 

Podstawa tego ruchu to synchronizacja wsȊȅǎǘƪƛŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΦ L ǘŜǊŀȊ ǿŀȍƴŀ uwaga, przez 

ƳƻƳŜƴǘ ƴƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ ȍŀŘƴŜƎƻ ǊǳŎƘǳΣ ƴŀǎǘťǇǳƧŜ spowolnienie i kompletne zatrzymanie.  

¢ȅƭƪƻ ƻŘŎȊǳǿŀƳȅ ŎƛŀƱƻ ǇŀŎƧŜƴǘŀΣ ƧŜƎƻ ƴŀƧǎǳōǘŜƭƴƛŜƧǎȊŜ ǊǳŎƘȅΣ one ǎŊ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ 

ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŀ ǿǎƪŀȊƽǿƪŊΦ WŜǏƭƛ ƧŜ ŘƻōǊȊŜ ƻŘŎȊȅǘŀƳȅΣ ōťŘŊ ǇǳƴƪǘŜƳ ǿȅƧǏŎƛŀ Řƻ ŘŀƭǎȊŜƧ ŘǊƻƎƛΦ  

  

bŀ ǿŘŜŎƘǳ ǇǊȊȅŎƛŊƎŀƳȅ ǊŀƳƛť ƛ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴƛŜ ǿŎƘƻŘȊƛƳȅ ǇƻŘ ƱƻǇŀǘƪťΦ tŀŎƧŜƴǘ ǎǇƻƪƻƧƴƛŜ ǎƻōƛŜ 

ƻŘŘȅŎƘŀΣ ǿȅŎȊŜƪǳƧŜƳȅΣ ƴƛŎ ǇǊȊŜȊ ƳƻƳŜƴǘ ƴƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅΣ ƻōǎŜǊǿǳƧŜƳȅΣ ƧŜǎǘŜǏƳȅ i tyle.  

W pewnym momencie w chwili jeƎƻ ǿȅŘŜŎƘǳ Ǉƻǿƻƭƛ ƴŀ ȊŀǎŀŘȊƛŜ ǊǳŎƘǳ Ŧŀƭƛ ƻ ǿƛťƪǎȊŜƧ 

amplitudzie, ŀ ōŀǊŘȊƻ ƳŀƱŜƧ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛΣ ǿȅǎǳǿŀƳȅ ŘƱƻƵ ǎǇƻŘ ƱƻǇŀǘƪƛΦ ²ȅƪƻƴǳƧŜƳȅ ǘŜƴ 

ǊǳŎƘ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽōΣ ƛȍ ǎǘǊƻƴŀ ƎǊȊōƛŜǘƻǿŀ ŘƱƻƴƛ ǇǊȊŜǎǳǿŀ ǎƛť Ǉƻ ǎǘƻƭŜ όƭǳō ƳŀŎƛŜ ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ 

na czym ma miejsce sesja)Σ ŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ ǎǘǊƻƴŀ ŘƱƻƴƛ ǇƻƴƛŜƪŊŘ ƎƱŀǎȊŎȊŜ Ǉƻ ƱƻǇŀǘŎŜΣ 

ǿȅŎƘƻŘȊŊŎ Ȋ ǇƻŘ ƴƛŜƧ ǊǳŎƘŜƳ ƻǇƛǎȅǿŀƴȅƳ ǿƱŀǏƴƛŜ Ƨŀƪƻ ŦŀƭŀΦ Absolutnie nie ma tu miejsca na 

ǿǎǘǊȊŊǎŀƴƛŜΣ ŎȊȅ ǿƛōǊŀŎƧťΣ ǘƻ ƴƛŜ ǘŀ ŀƳǇƭƛǘǳŘŀΣ ƴƛŜ ǘŜ ǘŜŎƘƴƛƪƛΗ wǳŎƘ ǇƻŎȊŊǘƪƻǿƻ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ 

ȊǳǇŜƱƴƛŜ ǇƻȊƛƻƳƻ.  

WŜǏƭƛ ǘǊǳŘƴƻ ōȅƱƻ ǎƛť Řƻǎǘŀŏ ǇƻŘ ǊŀƳƛťΣ ǇƻǿǘƽǊȊ ŎƘǿȅǘ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀƧŊŎ Ǝƻ ƻŘ ƎƱŀǎƪŀƴƛŀ Ȋ 

ƻƪƻƭƛŎȅ ǎǘŀǿǳ ƱƻƪŎƛƻǿŜƎƻ ƛ ǇƱȅƴƴƛŜ ǿŜƧŘȋ ǿ ƻƪƻƭƛŎť ǘǊƽƧƎƱƻǿŜƎƻΣ ŀ ŘƻǇƛŜǊƻ ǇƻǘŜƳ ǿ 

ƪƛŜǊǳƴƪǳ ƱƻǇŀǘƪƛΦ WŜǏƭƛ ǿȅŎȊǳǿŀƳȅΣ ƛȍ ǇŀŎƧŜƴǘ ǎƛť ōǊƻƴƛΣ Ȋōȅǘ ƴŀǇƛƴŀΣ ǊŜȊȅƎƴǳƧŜƳȅ.  
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CŀƱȅ ƪƛƭƪǳŜǘŀǇƻǿȅ ǊǳŎƘ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿȅƪƻƴŀƴȅ ƴƛŜȊǿȅƪƭŜ ƳƛťƪƪƻΣ ƎƱťōƻƪƻ ŀƭŜ ǇŜǿƴƛŜ.     

YƛŜŘȅ ƪƱŊō ƪŎƛǳƪŀ ȊƴŀƧŘȊƛŜ ǎƛť ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƎǊȊŜōƛŜƴƛŀ ƱƻǇŀǘƪƛ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛƳȅ ŘŀƭŜƧ ƱǳƪƛŜƳ ǿ 

ƪƛŜǊǳƴƪǳ ƳƛťǏƴƛŀ ƴŀŘƎǊȊŜōƛŜƴƛƻǿŜƎƻ ǇƻǘŜƳ ƴŀ ƴŀǊŀƳƛŜƴƴȅ ƛ Ǉƻǿƻƭƛ ȊŀŎȊȅƴŀƳȅ ǿȅŎƻŦȅǿŀŏ 

ǎƛť ǘŀƪȍŜ ǎǇƻŘ ǊŀƳƛŜƴƛŀΦ hǇŀŘŀƧŊŎŜ ǊŀƳƛť ǇŀŎƧŜƴǘŀΣ ǇƻŎƛŊƎŀ Ȋŀ ǎƻōŊ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛť ƪǘƽǊŜ 

ǎǿƻōƻŘƴƛŜ ǇǊȊŜǎǳǿŀ ǎƛť Ǉƻ ƭƛƴƛƛ ǇǊȊŜǇƻƴȅ Ȋ ōǊȊǳŎƘǳΣ ȊŀƭŜȍƴƛŜ Ƨŀƪ ǳǎǘŀǿƛƻƴŀ ƧŜǎǘ ŘƱƻƵΦ 

²ƛťƪǎȊƻǏŏ ŜǘŀǇƽǿ ǘŜƧ ŎŀƱŜƧ ƪƛƭƪǳŜǘŀǇƻǿŜƧ ǘŜŎƘƴƛƪƛ ǎȅƴŎƘǊƻƴƛȊƻǿŀƴŀ ƧŜǎǘ Ȋ ƻŘŘŜŎƘŜƳΦ    

YƛŜŘȅ ǿȅǎǳǿŀƳȅ ŘƱƻƵ ς na wydechu - ƴŀǎǘťǇǳƧŜ ŜŦŜƪǘ ƻǇŀŘŀƴƛŀ ǊŀƳƛŜƴƛŀ ƴŀ ǇƻŘƱƻȍŜΣ  

bardzo powoli, milimetr po milimetrze. Czy kƻǊȊȅǎǘŀƳȅ Ȋ ǎƛƱȅ ƎǊŀǿƛǘŀŎƧƛΚ 5ƻƪƱŀŘƴƛŜΣ ŀƭŜ ǿ 

ǘȅƳ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǘŜǊŀǇŜǳǘȅŎȊƴƛŜ ƧŜǎǘ ǿȅƧŊǘƪƻǿƻ ƴŀǎȊȅƳ ǎǇǊȊȅƳƛŜǊȊŜƵŎŜƳΦ  

Prostota tej tŜŎƘƴƛƪƛ ǇƻƭŜƎŀ ƴŀ ǳƪŀȊŀƴƛǳ ƴƛŜ Ƨŀƪƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ ǇǊȊŜŎƛǿ ŎȊŜƳǳǏΣ ŀƭŜ ƻŘǿǊƻǘƴƛŜΣ 

ŘŀƧŊŎŜƧ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƵΣ ƻ ƪǘƽǊŜƧ ŘŜŎȅŘǳƧŜ ǎŀƳ ǇŀŎƧŜƴǘΦ ¢ǳ ƴƛŜ Ƴŀ ƳƛŜƧǎŎŀ ƴŀ ƧŀƪƛŜƪƻƭǿƛŜƪ 

ǎƛƱƻǿŜ ƭǳō ǘŜȍ ǿōǊŜǿ ǇƻǘǊȊŜōƛŜ ƎƱťōƻƪƛŜƧ ǊŜƭŀƪǎŀŎƧƛΣ ǎŎƘŜƳŀǘȅŎȊƴŜ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜΦ  

/ȊŀǎŜƳ ǇƻŎȊŊǘƪƻǿƻ ƴŀ ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ǎŜǎƧƛ ƴƛŜ ǳȊȅǎƪǳƧŜƳȅ ǇǊŀǿƛŜ ƴƛŎΦ tƽȋƴƛŜƧ ǇŀŎƧŜƴǘ ǇƻǘǊŀŦƛ 

ƻǇǳǎȊŎȊŀŏ ǊŀƳƛŜ ǇǊȊŜȊ ƪƛƭƪŀƴŀǏŎƛŜ-ƪƛƭƪŀŘȊƛŜǎƛŊǘ sekund. Nic jednak w tym kierunku nie robi, 

nie wspomaga aktywnie, po prostu oddycha i jest, podobnie jak my. Pozostajemy na 

moment zawieszeni w czasie. Czuwamy i to wszystko.                                                             

hŘŎȊǳŎƛŜ ǘƻΣ ǇŀŎƧŜƴŎƛ ƻǇƛǎǳƧŊ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ Ƨŀƪƻ ƻǇŀŘŀƴƛŜ Ȋ ƧŜŘƴƻŎȊŜǎƴȅƳ ǳǿƻƭƴƛŜƴƛŜƳ 

ǊŀƳƛƻƴΦ Lǎǘƻǘŀ ȊŀōƛŜƎǳ ǇƻƭŜƎŀ ƴŀ ǘȅƳΣ ƛȍ ǳŎȊȅƳȅ ȊŀǊƽǿƴƻ ǎƛŜōƛŜ Ƨŀƪ ƛ ǇŀŎƧŜƴǘŀ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŀŏ 

ǿǇƛŜǊǿ ǘŜƎƻΣ Ŏƻ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ǎǳōǘŜƭƴŜΦ ² ǘȅƳ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƪƻǊȊȅǎǘŀƳȅ Ȋ ǎƛƱΣ ƪǘƽǊŜ ȊǿȅƪƭŜ ǿ 

ƴƻǊƳŀƭƴȅŎƘ ǿŀǊǳƴƪŀŎƘ ŘȊƛŀƱŀƧŊ ǇǊȊŜŎƛǿ ƴŀƳΦ   

Yǘƻ ƴƛŜŎƻ ƻǊƛŜƴǘǳƧŜ ǎƛť ǿ ǘŜƳŀŎƛŜΣ Ƨǳȍ ǇŜǿƴƛŜ Ƴŀ ǳǏƳƛŜŎƘ ƴŀ ǘǿŀǊȊȅ ǿƛŜŘȊŊŎΣ ƛȍ ǿ ǘŜƧ 

technice wykorzystujemȅ ƧŜŘȅƴƛŜ ǇŜǿƴŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ȊƱǳŘȊŜƴƛŜ ƻǇŀŘŀƴƛŀ ǊŀƳƛƻƴΦ ¢ŀƪ ǿ 

ǇǊŀǿŘȊƛŜ ƧŜǎǘ ǘƻ ǊǳŎƘ ƴŀ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛ ȊŀƭŜŘǿƛŜ ƪƛƭƪǳ ƳƛƭƛƳŜǘǊƽǿΣ ƻǇŀŘŀƴƛŜ ǇƻŘ ŎƛťȍŀǊŜƳ 

ǿƱŀǎƴȅƳΣ ǎŀƳȅŎƘ ǊŀƳƛƻƴΦ tƽȋƴƛŜƧ ŜŦŜƪǘ ǇƻǘťƎǳƧŜ ǇǊŜŎȅȊȅƧƴŜ ǇǊȊŜƳƛŜǎȊŎȊŜƴƛŜ ƴŀǎȊȅŎƘ ŘƱƻƴƛ 

ǿǇƛŜǊǿ ǇƻǇǊȊŜȊ ƳƛťǏƴƛŜ ƴŀǊŀƳƛŜƴƴŜΣ ǇƽȋƴƛŜƧ ǎǘŀǿȅ ǊŀƳƛŜƴƴŜ ƛ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊŎ ƴŀ ƎƽǊƴŊ ŎȊťǏŏ 

klatki piersiowej.            

tƻǿȅȍǎȊȅ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǘƻ ƧŜŘŜƴ Ȋ ƪƛƭƪǳƴŀǎǘǳ ƪƭǳŎȊƻǿȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ǇǊŀŎȅ ǿ LƴǘŜƎǊŀŎȅƧƴȅƳ 

aŀǎŀȍǳ .ƻŘȅ ²ƻǊƪΣ ƪƛŜŘȅ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛ ƛ ǎȊƪƻƭŜƵ ǇƻƪŀȊǳƧť ǘŜƴ fragment na video, 

obecni ǳǘǊȊȅƳǳƧŊ ȍŜ ǿƛŘȊŊ ǿ ŎȊȅƳ ǊȊŜŎȊΦ tƻ ƪƻƴǎǳƭǘŀŎƧƛ ƧŜŘƴŀƪ ƻƪŀȊǳƧŜ ǎƛťΣ ƛȍ ƴƛŜǿƛŜƭǳ Ƴŀ 

ǇƻƧťŎƛŜ Ŏƻ ǘŀƪ ƴŀ ǇǊŀǿŘť ȊƻōŀŎȊȅƭƛΣ ōƻ ǿƛȊǳŀƭƴƛŜ ƧŜǎǘ ǘƻ ǘǊǳŘƴŜ Řƻ ǇǊȊŜƪŀȊŀƴƛŀΦ tƻǿȅȍŜƧ 

ǇƻƪǳǎƛƱŜƳ ǎƛť ƻ ǿŜǊōŀƭƴȅ ƻǇƛǎ ǇǊƻŎŜǎǳΣ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƻƴ ŘƻƪƱŀŘƴȅ ōƛƻǊŊŎ ǇƻŘ ǳǿŀƎť ƪƛƴŜǘȅŎȊƴȅ 

ƻǇƛǎ ƪǊƻƪ Ǉƻ ƪǊƻƪǳΦ hǇƛǎ ǘŀƪ ǎǳōƛŜƪǘȅǿƴȅŎƘ ǊŜŀƪŎƧƛ ƛ ƳƛťƪƪƻǏŎƛ ǊǳŎƘƽǿ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊŜƪŀȊŀŏ 

ƧŜŘȅƴƛŜ ŘƻǘȅƪƻǿƻΣ ǇƻǎƛƱƪǳƧŊŎ ǎƛť ƻōǊŀȊŀƳƛ ǇƻȊŀ ƳŜŘȅŎȊƴȅƳƛΣ ƧŀƪƪƻƭǿƛŜƪ ŎƻǊŀȊ ŎȊťǏŎƛŜƧ 

ƻōŜŎƴȅƳƛ ƴŀǿŜǘ ǿ ǇǊŀŎŀŎƘ ƴŀǳƪƻǿȅŎƘΦ aƻȍƴŀ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŏ ƪƻƴŎŜǇŎƧť ƪƻƴǎtrukcji 

ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ŎŀƱŜƧ ǎŜǎƧƛΣ ŀƭŜ ƴƛŜ Řŀ ǎƛť ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŏ ƪƻƴǎǘǊǳƪŎƧƛ ƴŀ ƪǘƽǊŊ ǘǳ Ǉƻ 

prostu nie ma miejsca. hǇƛǎǳƧť ōƻǿƛŜƳ ǇǊƻŎŜǎΣ ƪƻƴǎǘǊǳƪŎƧť ǎŜǎƧƛ, ale nie schemat.   

(Uwaga! Przedstawiono tutaj jedynie ǇƻƎƭŊŘƻǿƻ ƪƛƭƪŀ ǎŜƪǿŜƴŎƧƛ Ȋ ƻǇǊŀŎƻǿŀnie IMBW. 

aŀǘŜǊƛŀƱ ƴƛŜ ǎƱǳȍȅ Řƻ ƴŀǳƪƛ ǇƻȊŀ ǿŀǊǎȊǘŀǘŀƳƛ. Program autorski tƛƻǘǊ {ȊŎȊƻǘƪŀ ϭΦ  


