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Muzica este adesea numit[ ,,limbajul universal", dar un alt limbaj o intrece cu ugurintl:

atingerea. E adevlrat, muzica face parte din toate culturile umane la nivel mondial, dar la fel

9i atingerea. Cu toate acestea, atingerea are un punct in plus fagi de muzic[: este un limbaj

folosit de toate speciile. Toate fiinqele vii ingeleg acest limbaj, in cadrul propriei specii sau

in afara sa. Cind cAinii igi ling fhla unul altuia sau cind caii stau unul al[turi de cel[lalt si

se mugcl reciproc de spate, cornunicL. Folosesc iimbajul atingerii. Oamenii gi animalele pot

avea conversafii intregi prin atingere fIrA sI rosteascl un singur cuvint. Mingiie cu blindele

blana animalului tlu de companie gi obsen a ,,rispunsul" sau, prin mimica fetei sau limbajul

trupului. Chiar 9i plantele folosesc acest limbaj universal, prin intermediul crengilor gi al rIdI-
cinilor, uneori asistate de o retea complexl subteranl de fungi, numitl miceliu. IJneori, comu-

nicarea este evidentd, precum imbrlgigdrile, slrutirile, mingiierile sau zgirieturile, dar poate

fi qi foarte subtih. S[ te cuibiregti lingi o alt[ persoani. sau si vI tineti de mini sunt acfiuni

care pot scidea presiunea artertald.9i pot induce o stare de sigurantl gi linigte sufleteasci.

Atingerea este prima formL de comunicare pe are o primim dupl nagtere - este, cu ade-

virat,limbajul nostru primar. Cei care au grij[ de noi ne fin aproape, ne ating fegele gi miinile.
Deschidem ochii pentru prima dati 9i le privim fegele gi ochii, o leglturi plinn de iubire cum

nu mai existi pe lume ia nastere. Multe mamifere i9i ling nou-nlscugii imediat dupd nagtere,

nu doar pentru a-i curiga, ci si pentru a spori circulatia sanguin[. isi incep viegile literalmente

cu un masaj! Legitura olfactivi este, de asemenea, una foarte puternicl incepind cu aceste

momente timpurii, astfel incit mamele isi vor risca vielile si vor lupta pAni la moarte pentru

a-9i proteja cu invergunare puii. Noi, oamenii, avem multe lucruri de inv[gat de la animale gi

incepern sI inlelegem importanfa contactului fizic imediat dintre maml 9i copil. Este acum

o practicl comunl plasarea unui copil proasp[t nlscut, umed, care tipi, direct pe pieptul go1

al mamei. Cei mai multi nou-niscuti se vor calma imediat atunci cind simt conforrul pielii

mamei gi recunosc ritmul bet[ilor inimii gi al respiraliei.

ii ,o. r...,noagte yocea 9i vor deschide ochii, privind in jur la aceastl lume nou[ si stranie

pentru prima datI.

Cu muit inainte de existenta cuvintelor, a mdriitului, a mormiitului 9i a fipetelor, in
urmi cu mai bine de cinci milioane de ani, pe cind strlmosii nogtri comuni erau maimufele,
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OrganizaEii de renume. precum Clinica Nlay-o 9i hJadonal Centre 1.or Complementary

and trntegrative Health, au intreprins studii care valideazi. cunceptul de masaj ca un catalist a1

vindecirii pentru o gami de afectiuni, fizice si psihologice.l

I)egi unele persoane consideri masajul un rlsfht frirr,rtr (ceea- ce poate fi aciev[rat in cazu-

rile pe care noi, in domeniu, le numim ,,aranjat si netezit" pe mul$ bani 1a Lln spa salr un resort

de lux - cu toate acestea, pufina plicere gi nigte risfit n-au ornorit niciodati pe nirnenil),

masajul terapeutic devine acceptat 1a scari largI sub forma unui component al unei st'iri bune

de sinltate, chiar pentru cei mai aprigi critici: comunitatea rnedic*l'a gi r:ea stiintificI.2'3 Chiar

gi o atingere foarte ugoarX sau o modalitate care se bazeezd doar pe energi.e incep si- {re accep-

tate, pe misurS. ce scepticii trebuie si recunoascl faptul cS ceva pozlriv are loc.

in India, masajul la intervale regulate de timp este aecepts-t ca forml inportanti de men-

tinere a unei stiri bune de sinitate.4 N{asajul practicat frecvent fac* parte din acea culturl

si nu este considerat o extravaganfi, ci, mai degrab;. o parte componeilt: a s?inetitii, la fel

ca somnul, migcarea fizicd si o bunl nutrilie. Lumea vestici are n:u]t de rer:up.q1n1 in ceea ce

privegte felul in care considerl valoarea masaju.lui. Masajul este i'!ec€srr! trn ce iLrme diferitl
am trdi, dacX fiecare persoanl ar ayea parte in rnod regulat de i;.n ma.saj si s*ar reconecta la

propriul trup si sprit, eliminind stresull in1e1eg, desigur, cL prcgrarnaree cu regularitate 1a

masaj este dincolo de posibilitdtile financiare ale celor mai mutrte persoane * dar nu si pentrtt

cele care gtiu cum si se maseze singure sau au o persoani apropiatl care si cf,ere acest serviciu.

FAni cind vei termina de citit aceast[ carte, acea persoani r.ei fi /ell T?ebuie si o spun in rnod

c1ar, ,,prea mult masaj" nu exist[" Pofi ofeli - si primi - rnasaj ln. fiecare zi, d.l;i" asta igi doresti.

Foti si spui ci visez cu ochii deschisi, dar in lumea wea p*{ectl" masajul ar fi-ce parte din

rutina zilnicl, la fbl ca mincatul sau dorinitul.
Terapia prin masaj practicati cu regularitrte (ca s.r nu, -spi.Lnem. zilrric)" desi importanti

pentru slnitatea fizici 9i psihic[, poate fi un trucru impractica.bil sait chiar irnposibil din mai

mr-llte motive. Fenfru inceput, 1a B0$ pe ori saut mai mult, cosfi;l rrnui rnasai fizic practicat

cu regularitate insumeazi un cost mult prea ridicat. F*ntru mi;lte persoailr) ult astfel de cost

1. Mayo Clinic Staff,,,Massage: Get In Touch with Its Many Bene6ts", Mayo Clinic, accesat pe t5 i:ulie 2A22,

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/sffess-management/in-depth/m assage/art-20045743; National Center

for Complementary and Integrative Health, ,,Massage Therapy: What You Need to Know", accesat Pe 15 iulie

2022,https://www.nccih.nih.gov/health/massage-therapy-what-you-need-to-know
2. Markham Heid, ,,The Science-Backed Benefits of Massage", Elemental, 6 iunie 2019. httPs://elemental.

medium.com/the-science-backed-benefi ts-of-massage-6d1 a1 9 I c67 a^5 .

3. Florida Academy,,,The Science Behind Massage Therapf', Florida Academy.edu, 13 august 2019,https://flori-
da-academy. edu/science-behind-massage-therapy/
4. Nona Walla,,,Why You Need a Daily Massage", ETimes/Times of India.com, 10 rnartie 2019, https://timesof-

india.indiatimes.com/life-style/health-fitness/de-stress/why-you-need-a-dai1y-massage/articleshow/68317790.
CMS
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durere cronic[, cresterea hipertensiunii arteriale, dureri sau crampe la nivelul mugchilor, dureri

la nivelul spatelui gi al gitului, inflamare in urma unei leziuni sau a unei operatii.6 Exist[, de

asemenea, modalitigi pentru anumite nevoi speciale, precum alinarea efectelor chimioterapiei

sau lucrul alituri de f-emei insircinate, bebelugi sau virstnici r.rrlnerabili, precum gi modalitigi

de suplimentare a ingrijirii paleative. Daci o persoanl dragi se aflI intr-una din aceste situa-

1ii, nu inseamnl c[ tu nu pofi masa aceastl persoanl, ci doar ci trebuie sI colaborezi cu medi-

cul sIu pentru a personaliza Masajul Sacru in cel mai potrivit mod pentru aceastl persoanl,

ajutAnd-o sI se adapteze dificuitlgilor gi stlriior de disconfort.

Masajul Sacru este o modalitate bldndl si se incadre azd in categoria ,,de bazd" . Scopul siu

este sI ofere relaxare, reducerea stresului gi eliminarea durerii intr-un mod sigur 9i bldnd pen-

tru cele mai multe persoane. Daci o persoani dragF, yie are nevoie de mai mult de atdt, ai griji
sI te consulli cu medicul siu inainte de a trece la acliune. Nu presupune ci tu sau cei dragi 1ie

cunoagtefi deja ce provoacl acea durere de umlr, trecdnd imediat la masarea acelor,,noduri".

Acea durere poate sI fie o intindere a articulatiei umirului, iar masajul t5u poate agrava situ-

aqia. Opusul vindecirii! in schimb, chiar gi cel mai blind Masaj Sacru poate fi prea mult pen-

tru persoanele extrem de fragile. Trebuie sI gtii cu ce ai de-a face inainte sI incepi sI rezolvi

problema.

DupX o examinare, un doctor iti poate recomanda un consult suplimentar cu un medic

specialist, analize de slnge, radiografii sau un RMN, un dietetician, schimbiri ale stilului de

viald, fizioterapie sau chiar psihoterapie - sau o combinalie a acestor variante. Un doctor te

poate s{htui si ce tehnici de masaj sunt sigure pentru o persoani dragl 9i care ar trebui evitate,

pentru ca tu sI pofi personaliza Masajul Sacru in cel mai bun mod. Poli suplimenta tratamen-

tul profesional al unei persoane dragi cu masaj 9i pofi ajuta la imbun[t[tirea stirii de slnitate

gi la vindecare, pentru cI tu ai ceva ce profesionigtii nu au: iubire falI de acea persoani. $i va

simti acest lucru in atingerea ta.

Cind ne gindim la ameilorarea durerii, ne gindim adesea la un tub de pastile. ins[ masa-

jul poate elimina durerea, la fel cum o poate face simpla atingere umani. Conform spuselor lui

Michael Changaris, autorul cdryii Tbuch:Zhe Neurobiology of Health, Healing, and Human Con-

nection (nota traducdtorului: din limba englezd - Atingerea: Neurobiologia sdndhilii, 'oindecdrii ;i
a conexiunii umane), cercetiri considerabile in acest domeniu au aritat ci,,doar prin a tine pe

cineva de mdni atunci cind aceastl persoani. simte durere poate ajuta la reducerea nivelului

6. Tiffany Field,,,Massage Therapy Research Review", National Library of Medicine,23 aprilie 2076,https://
wwrv.ncbi.nlm.nih.gory'pmc/articles/PMC55 64379 /
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7), n, ,$^^"lr ^-*AZ
O poveste a National Public Radio de Michelle Trudeau ne dezv[luie ci atunci c6.nd

suntem atinsi, acest lucru stimuleazi ,,corpusculii Pacinian", localizati in tesuturile profunde

a1e pieiii de-a lungul trupului si care rispund 1a presiune. Atunci cind sunt stimulati, acestia,

1a rdndul 1or, stimuleazd. nervrtl vag, cel care ajunge de la creier in abdomen si care regulari-

zeazd. functiile organelor interne, inclusiv digestia, ritmul cardiac 9i cel respirator. Face parte

din sistemul nervos parasimpatic, cel care controleazd. reactia trupului de ,,luptd sau fugi" ;i
reactia la odihnl gi relaxare.lo Conform celor spuse de Tiudeau, nerlul vag reactioneazd.Ta

presiune blindl, siguri, cu o reactie de calmare, ce include sclderea hipertensiunii arteriale si

a ritmului cardiac. Atingerea venitl din partea unei persoane de incredere sporeste eliberarea

de oxitocini, un hormon care amplifici increderea si formarea de conexiuni. Atingerea din
iubire, prieteneasci, stimuleazi, de asemenea, gi cortexul frontal orbital din creier, cel care ris-
punde ia stimuli de plicere precum dulciuri si mirosuri plicute.rl Toate acestea au loc in urma
unei simple atingeri, precum linutul de mini sau mingiierea umIrului. Gindegte-te cit de

sporite sunt aceste reactii neurologice si biochimice in timpul unui masaj, atunci cind cor-

pusculii Pacinieni sunt stimulati pe intregul corp timp de o ori. Nu e de mirare ci. masajul se

simte uimitorl Pe linga senzatiile de calmare de la nivelul pielii gi al mugchilor, nen,ul vagus si

unul dintre centrele pldcerii sunt, de asemenea, m6.ngiiate, ceea ce ne imbdiazd, creierul intr-o
minunatl si calmanti. oxitocinl. Cu aite cuvinte, masajul trece dincolo de piele. Este o adev[-
rati experienti. neurologicl.

in cel mai strict sens al cuvintului, masajul ne face si. ne simtim bine. Calmi. Senini. Dac5.

persoanele dragi tie nu au niciun fel de probleme fizice sau emotionale si tot ce vrei sl invegi

este cum si oferi o experientl plicut[, calmanti, acesta este un motiv suficient de bun pentru
a studia Masajul Sacru. Cu toate acestea, vei invita si tehnici de rezolvare a unor dureri de

nivel scizut, incordare gi dureri ale muschilor. Vei putea sI imbunltitegti caiitatea viegii pen-

tru cei dragi Eie, indiferent de problemele cu care se confrunti. sau chiar daci nu se confrunta

cu niciun fel de probleml. Deja ai nigte capacitigi impresionante de vindecare si inc[ nu ai

invifat nimic. Chiar in acest moment, deja ai abilitatea de a stimula corpusculii Pacinieni ai

unei persoane, nen.ul vag si cortexui frontal orbital, pentru a scldea ritmul cardiac si respira-

tor al unei persoane si pentru a incerca si declansezi eliberarea de oxitocini.Tot ce trebuie si

10. Phvsiopedia, ,,Vagus Nerve", Phvsiopedia.com, accesat pe 16 iulie 2022, https://twvw.physlo-pedia.com/
Vagus_Nerve

11. X{ichel1e Tiudeau, ,,Human Connections Start With A Friendly Touch", National Publlc Radio, 20 septem-
brie 2010, https://ww'lv.npr.org/templates/storly'story.php?storyld=128795325
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si suprimlm nevoia de atingere iubitoare si confort fizic, acestea zvicnesc la marginea stdrii

noastre de conqtientizare, dorindu-si s[ fie satisfhcute. Devenim doar foarte buni la ignorarea

1or. intr*r.n fel. Poate ci ajungem s[ umplem acel gol emotional intr-un alt mod, care contine

,,olic" in nume? Workaholic, shopaholic, alcoolic. Evitim nevoia esentiali de atingere iubi-

toare clr lucruri care ne fac plicere si care produc dependenli, care ne satisfac pe moment, dar

nu pe termen lung. Functioneazd. o z\, dx in urmltoarea, simlim din nou aceeagi dorinfi, firi
sI ne dim seama ci ceea ce ne dorim cu disperare este atingerea umanX, nu o pung[ cu fur-

securi cu ciocolatl sau lnc[ trei perechi de pantofi.

Poate pirea pufin primitiv, dar problema noastrl e ci am devenit prea dun. E mult mai

ugor s'i imbrlcim armura psihologicl si se ne punem in calea a ceea ce ne dorim cu adevirat

decit s[ infruntlm si si ne acceptlm propriile r.ulnerabilit[ti. Pentru unele persoane, e mai

dificil sn ceari o imbr[gigare decit un martini. Indiferent de situatia noastri in vialI, de virsta

noastri, nevoia esenfiail de atingere umani cere si fie implinitl in mod constant si va primi

orice ii este oferit - pe moment. Miine va reveni, dorindu-gi iar atingere.

Pentru aceia dintre noi care au norocul de a avea parte de iubirea prietenilor gi a fami-

liei, nevoia de atingere umanl este impliniti, mai ales dacd avem un partener sau orice fel de

persoani lingI care ne putem cuibiri sau care si ne imbritiseze. Cu toate acestea, accesul la

atingerea care ne mentine vii dispare odati cu anii, mai ales daci aceste persoaneinceteazd

din via1d. D[rimagi de durere, mergern mai departe, in mod constant, in mod profund, dorin-

du-ne atingerea acestora.

Lipsa unui contact uman bldnd este in mod deosebit diunitoare atunci cind ajungem la

virste inaintate. Persoanele in virst[ care triiesc in izolare, care si-au pierdut partenerul sau

care se afli in ingrijire paliativi sau asistati, nu sunt adesea atinse de nimeni, in afari de asis-

tente gi ingrijitori, care pot ajunge silrrzteze aceste persoane ca pe niste,,lucruri" care trebuie

curitate, hrlnite si tratate cu medicamente, nu ca pe ,,tine": o fiinfd ttmanl vie care are nevoie

de o atingere ugoard pe umir sau de o mingdiere pe obraz, sau pur gi simpiu, ca cineva si o

linI de mini. Si devenim ,,un lucru" este, firl indoiall, mai groazntc din punct de vedere

emoqional decit orice afectiune fizicl. Chiar in momentul in care avem nevoie de mai mult

ajutor fi mai mult sprijin decit in orice alt moment de ia nastere si pini acum, suntem lesati

sI zacem si sI ne oprim ugor din tot. O, ce diferenld intre viatl si moarte poate face o atingere

drigistoasi la o vArstI avansatl, atunci cind foamea de atingere incl ne arde, dar oamenii gi

lucrurile care ne-au oferit bucurie dispar usor-usor, amplificindu-ne astfel nevoia de atingere.

Simtim aceasti nevoie la fel de tare ca atunci cind eram bebelugi, dar nu mai e nimeni care sI

ne satisfaci. in lipsa unei atingeri umane, dorinla noastrX de supravieluire se dizolvi si moar-

tea soseste mai repede - la fel ca in cazul acelor copii din orfelinatele romdnegti.

Nevoia esentiali de atingere umand, desi ampli{icati la capetele viefllor noastre, este fhri
indoiali prezentta in tot restul timpului. ins[, in acei ani de milloc, foamea pielii noastre este
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