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CZEGO WSPOLCZESNY STYL ZYCIA NAJDOTKLIWIEJ NAS POZBAWIA
| CZEGO NIE ZASTAPI ZADNE URZADZENIE.

erze, w ktorej relacje coraz czgsciej przenosza sig do
Wprzestrzeni wirtualnej, a bezposredni kontakt z drugim

cztowiekiem zastepuje komunikacja online, rosnie po-
trzeba fizycznejbliskosci. Dotyk jest jednym z najbardziej pier-
wotnych jezykoéw naszego organizmu - towarzyszy nam od
wczesnych chwil zycia i pozostaje wazny niezaleznie od wie-
ku czy stylu zycia, jaki prowadzimy. Receptory w skorze prze-
kazujg sygnaty do mozgu, obnizajgc poziom kortyzolu —hormonu
stresu — jednoczesnie pobudzajgc wydzielanie oksytocyny i do-
paminy, odpowiedzialnych za poczucie spokoju, przyjemnosci
i wewnetrznej rownowagi.

—Dotyk ma dobroczynng moc, ktora od wiekow leczy, taczy i przy-
nosi ulge. Dzis staje sie remedium na stres — mostern migdzy
clatem, ktdre pamieta, a umystem, ktory biegnie za szybko. To
najbardziej naturalny sposob przywracania zdrowia, relacji i po-
czucia, ze naprawde jestesmy ,tu iteraz”. Dotyk buduje blisko$é
w zwigzku romantycznym, w relacjach z dzieémi, rodzicami,

przyjaciofmi. Jest tez forma czutosci wobec siebie. Proste ge-
sty, takie jak potrzymanie dfoni, przytulenie czy poglaskanie potrafig
wspaniale poprawic nastrdj. Nawet delikatne, uwazne wmasowa-
nie balsamu w ciafo moze dac nam poczucie ciepta i zaopieko-
wania. Zachecam tez do regularnego korzystania z manualnych
terapii i masazy — praca z ciatem, zwtaszcza gdy jestesmy
przecigzeni, zestresowani, zyjemy w napieciu lub odczu-
wamy bol, poprawia nie tylko samopoczucie, lecz takze ho-
meostaze, niezbedng dla zdrowego funkcjonowania orga-
nizmu —wyjasnia Matgorzata Przydacka, Manager Biowitalnego
SPA hotelu Manor House.

Dotyk wycisza, uspakaja i sprawia, ze czujemy sig bardziej
zrelaksowani, wzmania tez nasze poczucie bezpieczenstwa.
Liczne badania potwierdzajg, ze regulara praca manualna z cia-
tem poprawia odpoodpornos¢, obniza cisnienie, redukuje bal,
wspiera leczenie depresji, zaburzen odzywiania czy przewleklego
stresu. Brak fizycznych kontaktow, ograniczenie spontanicznych
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gestow i ostabienie miedzyludzkiej bliskosci sprawity, ze wiele
0sob doswiadcza tzw. ,,gtodu dotyku”, ktéry objawia sie roz-
draznieniem, spadkiem nastroju, bezsennos$cia, wzrostem
napiecia miesniowego. W takich sytuacjach masaz staje sie
nie tylko przyjemnym zabiegiem, ale realng forma terapii wspie-
rajgca zdrowie.

W Polskim Centrum Biowitalno$ci Manor House terapeuci Biowi-
talnego SPA pracuja w oparciu o holistyczna filozofig, komplekso-
wo dbajgc o dobrostan Gosci. Polecajg masaze energetyczne,
ktére harmonizujg organizm na poziomie fizycznym i emocjonal-
nym oraz uruchamiajg naturaline mechanizmy naprawcze. Wie-
le zalet majg takze masaze relaksacyjne: gteboko odrezaja,
zmniejszajg niepokdj i stres, rozluzniajg spiete miesnie, reduku-
ja zmeczenie, wspierajg jakos$¢ snu i przywracajg ciatu lekkose
i energie. Popularnoscig cieszg sie rowniez masaze limfatycz-
ne, ktdre pobudzajg przeptyw limfy, a przez to zmniejszajg obrze-
ki i cellulit, poprawiajg krazenie, metabolizm i odpornos¢. Swo-
ichzwolennikdbw majg masaze

klasyczne catego ciata lub

terapeutyczne na kregostup
oraz autorskie metody pracy
z napieciami przykregostu-
powymi, szczegdlnie cenione
przez osoby wykonujgce pra-
ce biurowa i spedzajgce wiele
godzin przy komputerze. Jed-
ng z najbardziej zmystowych
i kojgcych metod dotyku jest
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tylko rozluznia miesnie, ale tez

subtelnie wycisza zestresowa-

ny organizm, uspokaja uktad nerwowy, uwalnia blokady ener-
getyczne, pomaga odpusci¢ napiecia emocjonalne i odzyskac
spokdj. Z kolei masaz kobido jest doskonatym sposobem na
redukcje napie¢ migsniowych i zmniejszenie obrzekow na twa-
rzy, wygtadza tez zmarszczki, poprawia krazenie i ogolng kondy-
cje skory. Ten japonski masaz, nazywany czesto ,niechirurgicz-
nym liftingiem twarzy”, fgczy gtebokie techniki pracy z tkankami,
szybkie rytmiczne ruchy, akupresure i elementy drenazu, dzieki
czemu dziafa jednoczesnie estetycznie, zdrowotnie i relaksacyj-
nie. W masazach wykorzystywane sg aromatyczne olejki, kamie-
nie potszlachetne, banki chinskie, klawiki, misy oraz kamertony,
ktérych wibracje wzmacniajg efekt zabiegow.

warto zastanowic sie, czego

potrzebujemy: mocniejszego,
energicznego masazu, ktory — jesli nie korzystarmy z masazy re-
gularnie — moze wywofac delikatne zmeczenie migsni, czy raczej
subtelnego, przyjemnego dotyku, ktory przyniesie gtebokie odpre-
Zenie —radzi ekspertka.

Dotyk staje sie dzis potrzebny bardziej niz kiedykolwiek, ponie-
waz zyjemy w epoce paradoksu: jestesmy nieustannie , potgcze-
ni”, a jednoczesnie coraz rzadziej naprawdg obecni. Cyfrowos$é
zdominowata relacje, praca przeniosta sie do ekranéw, a co-
dzienny kontakt z drugim cztowiekiem zostat zredukowany
do symbolicznych gestow. Brakuje nam fizycznej bliskosci, kto-
ra jeszcze niedawno byta naturalng czescig zycia — uscisku dfo-
ni, spontanicznego przytulenia, dotyku mdowigcego wiecej niz naj-
dtuzsza wiadomos¢.

Wspdiczesny swiat nieustannie stawia nas w stan gotowosci.
Nadmiar bodzcéw, szybkie tempo i chroniczny stres sprawiajg,
ze ukiad nerwowy pracuje na granicy swoich mozliwosci. W ta-
kim Srodowisku dotyk petni role biologicznego ,,hamul-
ca bezpieczenstwa”: wycisza, ugruntowuje i przywraca
poczucie realnosci. To nie tylko przyjemnos¢ — to fizjologicz-
na potrzeba rownowagi, ktéra dzis jest po-
waznie zachwiana. Kazdy $wiadomy dotyk
i manualny masaz staje sie momentem po-
wrotu do siebie — uspokojenia, wzmocnie-
nia i regeneraciji.
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