

Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen og dens forfatter til dig.

 

Rigtig god fornøjelse!

Borgen, 2018




Om Gode hænder

En lettilgængelig gennemillustreret grundbog i massage, der henvender sig til alle. Skrevet af en ekspert på området med årelang erfaring i at undervise andre i massage.

Det kan ikke siges bedre end popsangen fra 70’erne: ”Rør ved mig, så jeg mærker at jeg lever”

Alle – store som små, unge som gamle – har mulighed for gøre deres hænder mere sensitive, indfølende og kærlige, og alle – børn, bedsteforældre, venner, kolleger, kærester – fortjener at blive berørt med gode og energifyldte hænder!
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Tilegnet mit barnebarn Magnus,

der i en alder af 16 sagde:

”Farmor, vil du lære mig at give massage?”




INDLEDNING

Vi befinder os i en tid, der kræver, at vi hele tiden skal have nye oplevelser, være på de sociale medier 24/7, konkurrere på enhver tænkelig måde, spise det rigtige, holde os i form og have et meningsfuldt arbejde og en passende løn. Men livsstilssygdomme og stress-sygemeldinger fortæller os, at det er svært – for ikke at sige umuligt at leve op til alle tidens krav. Der er brug for pauser – ægte pauser, hvor opmærksomheden kan skifte fra udadvendt til indadvendt, fra handlende til værende, fra hovedet til kroppen og endelig fra støj til stilhed.

 

Hvorfor ikke udveksle massage i stedet for at gå på café? Hvorfor ikke give en massage som fødselsdagsgave til unge som gamle? Næste gang du synes stemningen kører op i en spids mellem dig og din partner eller ven, så prøv at sige stop! Hent din massageolie og tilbyd 15 minutters massage i stilhed.


Massage som profession

Massage er et ældgammelt håndværk, som shamaner, healere og kloge mænd og koner i årtusinder har brugt til at hjælpe mennesker til at få det bedre med sig selv og deres krop. Det praktiseres i mange forskellige kulturer med hver deres særlige karakteristika. Selve ordet massage kommer fra arabisk og betyder at gnide.

 

I Danmark har massagen fået mange fornavne – fysiurgisk massage, intuitiv massage, tantramassage, idrætsmassage, dybdemassage, osv. Hvert speciale udøves af massører med forskellige indstillinger og uddannelser, og de tiltrækker forskellige målgrupper. Nogle får regelmæssigt massage for at forebygge stress; andre går til massage, fordi de har smerter, og endelig er der en stor gruppe sportsfolk, der slet ikke kan undvære massage efter hård træning eller konkurrenceindsats.



Massage som kropslig kommunikationsform

Massage kan også udøves af helt almindelige mennesker, der kan lide at inddrage deres hænder i kontakten med deres nærmeste; mennesker, der har en forståelse for at berøring kan give en kvalitativ fordybelse af kontakten mellem mennesker. ’Gode hænder’ kan åbne, nære, elske, løsne, stimulere, trøste, berolige eller lindre. ’Gode hænder’ har deres helt eget sprog.

 

Meningen med denne bog er at inspirere alle mennesker til at massere partnere, børn, bedsteforældre, kolleger og venner. Det er en form, der ikke kræver nogen speciel uddannelse – kun lyst og nærvær. Det er en form, der er nænsom og langsom, og som ikke kan gøre skade; en form, der lægger vægt på samarbejde.

 

Bogen er udelukkende en vejledning for amatører – ikke en lærebog i massage. Ønsker man at arbejde professionelt med massage, vil jeg på det bestemteste opfordre til, at man tager en godkendt uddannelse med anatomi, fysiologi, sygdomslære, psykologi og andre relevante fag som fx energibevidsthed.

 

De tre vigtigste ingredienser i denne næstekærlige form for massage er massørens gode, sensitive hænder, massørens åbne hjerte og et sted at massere, der inviterer til ro og fordybelse.

 

Hænderne kan du læse mere om i Kapitel 1: ’Gode hænder’, og det åbne hjerte kan du få en mere nuanceret forståelse af i Kapitel 2: Energibevidsthed og hjertefølelse.

 

I Kapitel 3: Hvordan griber jeg det an? finder du en grundig indføring i, hvordan du kan komme i gang med at bruge dine ’gode hænder’. Her beskrives let udførlige massagegreb og teknikker samt noget om, hvordan man kan respektere blufærdighedsgrænser med respekt og etik.

 

I Kapitel 4: Kropsområder med særlige behov kommer en nøjere beskrivelse af, hvordan man kan behandle forskellige dele af kroppen, og hvordan man kan give en helkropsmassage.

 

Kapitel 5: Massage og berøring til børn er tænkt som en støtte til forældre, der ligesom jeg ønsker at styrke børns udvikling og kropsbevidsthed gennem helt naturlig og kærlig berøring.

 

I kapitel 6: Hvad nu hvis ….? beskriver jeg forskellige situationer, der kan forstyrre eller vanskeliggøre din massage, fx fysiske handicaps, fremskreden graviditet, udtalt behåring, smerter, ukontrollerede emotioner eller uønsket seksuel ophidselse. Her får du lidt vejledning i, hvordan det kan håndteres, så energien igen falder til ro, og begge parter har det godt efter massagen.

 

I Afslutning: Mindful massage er massage til tiden ser jeg på massagesituationen, som et rum til fordybelse og samarbejde og en invitation til indre proces og udvikling – noget vi har brug for i en tid med store forandringer og tiltagende krav til præstation og formåen.

 

Der er en del øvelser undervejs i teksten, og bagest i bogen finder du en oversigt.



Tak

Igennem mange år har jeg levet af at massere mennesker. Takket være disse menneskers tillid og åbenhed er det lykkedes mig at holde min praksis levende og dynamisk. Det er jeg meget taknemmelig for.

 

Også tak til mine gode venner Susanne, Saara, Inge og Kirsten, som har givet mig sparring i den spændende proces, det har været at formidle massage gennem skrift.

 

Tak til modellerne Grete, Jørgen, Mille og Susanne for deres villighed til både at give og modtage massage og derigennem dokumentere at massage er for alle.

 

De glade børnefødder tilhører Arthur og Zonia. Også mange tak til dem.

 

Sidst men ikke mindst tak til min spirituelle lærer, Anne Sophie Jørgensen, leder af Tigerens Rede, Taktsang Denmark, der blandt meget andet har lært mig at lytte med hænderne, at se med hjertet og forstå vigtigheden af ligeværdigt samarbejde.

Bolette Schiøtz

Gedved, juni 2017
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To hænder, der viser forskellighed og polaritet





1. ’GODE HÆNDER’

When God said: ”My hands are yours,” I saw that I could heal any creature in this world.

Rabia af Basra (år 717 – 801) – kvindelig sufimester fra Mesopotamien.

Hænderne er de helt centrale arbejdsredskaber for en massør. De er levende, sofistikerede, kraftfulde og blide, og de kan udtrykke følelser fra hele følelsesregistret: vrede, had, ligegyldighed, kulde, nervøsitet, ømhed, glæde, begejstring, kærlighed og sågar Gudsvelsignelse som i dåben.

 

Gennem sanserne kan hænderne modtage et hav af informationer om form, position, konsistens, varme, kulde, stivhed, anspændthed og vitalitet. De giver og modtager, de kommunikerer, nærer og beliver alt, hvad der er levende.

 

Og så har vi endda to! De ser ens ud, og de kan arbejde fuldstændig unisont og i takt. Men de kan også arbejde forskelligt på samme tid. Netop det, at de kan arbejde asymmetrisk med forskellige bevægelser på samme tid, er tegn på, at vores hjerne er meget specialiseret. Vi er tilbøjelige til at give den hånd, vi spiser, skriver og børster tænder med størst værdi, men den anden hånd har nogle andre kvaliteter, som er yderst værdifulde, når de to hænder skal samarbejde. Den ene hånd kan vente, være, nære og holde om, mens den anden er i fuld aktivitet. Det giver en polaritet mellem de to hænder som et batteri med en positiv og en negativ pol, der leverer energi og kraft. Livet strømmer fra hånd til hånd gennem den krop, der masseres. Vi skal værdsætte begge hænder for deres forskellighed og deres utrolige evne til at samarbejde.

 

Jo mere bevidsthed vi får om, hvad vores hænder kan udvirke, des bedre bliver kommunikationen med den, der skal modtage massagen, og jo mere næstekærlighed vi kan få til at strømme igennem vores hænder over i den modtagende krop, des større virkning kan massagen få. Det handler kort og godt om at bruge hænderne med både bevidsthed og kærlighed.

 

Prøv at smage lidt på alle de ord i vores sprog, som siger noget om vores hænders kvaliteter: håndelag, håndkraft, håndarbejde, grønne fingre, varme hænder, håndæltet, håndværker, fingernem, fingerfærdighed, håndspålæggelse, håndsrækning, at håndtere, at tage hånd om, osv.


Håndtryk

Selv om vi i dag ikke bruger håndtryk så meget som tidligere, er der stadig mange situationer, hvor det er helt naturligt at give et håndtryk. Hvis vi er rimeligt sociale og har kontakt med mange mennesker, siger vi både goddag og farvel med håndtryk – måske endda flere gange om dagen. Vi tænker ikke så meget over, hvordan vi giver håndtryk. Vi gør det bare og skynder os videre.

 

Er vi lidt mere opmærksomme, når vi giver et håndtryk, kan vi få en masse informationer om den anden persons selvbevidsthed, opmærksomhed og energi. Et håndtryk kan være fast, varmt, behageligt, alt for hårdt, slattent, fraværende, koldt, hurtigt osv. Er der øjenkontakt samtidigt med håndtrykket eller ej? Er man virkelig interesseret i at møde det andet menneske, eller er det kun en overfladisk formsag?

 

Hænderne bruger vi altså – bevidst og ubevidst – til at skabe og formidle kontakt.



Kærtegn og nænsomhed

Berøring og kropskontakt har enorm betydning for vores udvikling. Når vi kommer til verden, skal vi lære både vores krop, vores forældre og vores omgivelser at kende gennem sanserne i hud, næse, ører og øjne.

 

Allerede som små lærer børn om nænsomhed, fx når de får lov til at sidde med en ny lillesøster eller lillebror. Her får de store søskende trænet deres dybe instinktive evner for kærlighed og omsorg. Også i mødet med dyr – kattekillinger, hundehvalpe, gedekid, lam osv. – lærer børn at berøre og kæle for noget, der er levende. Hvis killingen ikke bryder sig om den måde, barnet håndterer den på, vil den hurtigt stikke af. Men hvis den kan lide det, vil den blive der og begynde at spinde. Sådan er det også med kærtegn voksne imellem. Dog er vi måske ikke helt så flinke som katten til at sige fra, hvis vi ikke bryder os om den måde, vi bliver berørt på.



Massage, berøring og den æteriske energi

Mange mennesker savner i udtalt grad hudkontakt. I plejesektoren bruger man ligefrem udtrykket ”hudsult”.

 

Huden er kroppens største sanseorgan og den er rigt forsynet med følenerver. Vores hænder kan aktivere millioner af nerveimpulser fra huden til hjernen hos modtageren, og derved påvirke både åndedræt, hormonbalance, fordøjelse, spændingstilstanden i musklerne og ikke mindst den psykiske tilstand. Ved bevidst at gøre hænderne bredere, fastere, behageligere, nænsommere og varmere kan massøren intensivere denne livgivende sansestimulation.

 

Massage er en skøn blanding af talent, teknik, træning og bevidsthed, og der er ikke noget så dejligt, som en massør med varme, bløde, energifyldte og indfølende hænder. Hænder, der ved, hvad de gør og selv kan finde frem til de steder, der trænger, hænder, der bliver stående helt stille og lytter efter kroppens kalden, hænder der nyder at massere.

 

Som massør må du hele tiden være opmærksom på, at du arbejder med noget levende. Det levende har en iboende evne til at pulsere, vibrere og udvikle sig; det kaldes livsenergi, bioenergi eller æterisk energi. Massørens opgave er at nære denne energi. Prøv ikke at bestemme, styre eller ønske en bestemt reaktion. Se med hjertet, lyt med hænderne og vær vågen og afventende. Hav tillid til, at du med din bevidsthed og dine kærlige hænder kan hjælpe et andet menneske med at få en bedre kontakt til netop livsenergien i sig selv. Prøver du dig frem og øver dig, vil du snart opdage at dine hænder gemmer særlige kvaliteter.

 

En opdateret version af massage er massage med bevidsthed; det indebærer viden om – og dyb respekt for den æteriske energi, der strømmer igennem og udenom alt levende; den nærer, beskytter og vitaliserer kroppens fysiske strukturer, og har afgørende betydning for vores evne til at få spiritualitet ind i alle aspekter af vores hverdag. Jo friere energien kan strømme, des bedre vil kroppen trives.

 

Ved sygdom, stress og udbrændthed stagnerer eller skrumper energien, og når døden indtræffer, visner den helt.



Varetagelse af den æteriske energi

Om foråret, når lyset bliver stærkere og alt spirer, øges den æteriske energi generelt. Naturen er en bundløs kilde af energi, og blot ved at gå tur i skoven og ved stranden kan vi øge vores personlige depoter af æterisk energi.

 

Ligesom man kan gøre meget for at styrke sin fysiske krop, kan man også gøre meget for at rense, forfine, opbygge og styrke sin æteriske energi. Først og fremmest skal man sørge for en sund livsstil med en rimelig balance mellem aktivitet og hvile. Dernæst skal man gøre en ekstra indsats for at komme ud i naturen. Endelig er yoga og åndedrætsøvelser meget nærende for det æteriske. Og selvfølgelig er massage med energibevidsthed en oplagt mulighed.





Forfatteren Bolette Schøitz
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Bolette Schiøtz er forfatter og fysioterapeut med bred erfaring inden for faget – bl.a. som rektor for Skolen for Fysioterapeuter i Odense.

Hun har i mere end 50 år anvendt massage til at hjælpe andre – både på traditionel vis og som alternativ behandler.

Foto: Tina Brok Hansen, 2017




Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.

 

FACEBOOK

 

INSTAGRAM

 

TWITTER
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