W tym rozdziale opowiem ci, jak przygotowac sie do masazu i co
zrobic¢, zeby masowanie twojego dziecka sprawiato rados¢ zaréw-
no jemu, jak i tobie.

Przede wszystkim zrelaksuj sie, daj sobie czas na nauke i ciesz
sie tym wspaniatym doswiadczeniem! Wspominatam juz wcze-
Sniej, ze zmasazem jest tak samo jak z kazdg nowg umiejetnoscia.
Trzebasie jej spokojnie nauczyc¢ i nabrac¢ wprawy. | nie poddawac
sie, kiedy cos nie wychodzi. Kazda karmigca piersig mama wie,
ze poczatkinie sg proste i ze dostrojenie siebie i dziecka wyma-
ga pewnego czasu. Kazdy tata, ktéry przewijat swoje dziecko,
wie, ze zatozenie pierwszej pieluszki to wielki wyczyn, a dzie-
sigtatojuz norma. Z masazem jest doktadnie tak samo. Dziecko
musi sie przyzwyczai¢ do naszego dotyku, do bycia masowanym
i zbudowac swojg wtasng tolerancje na dotyk. Jest to proces
trwajacy kilka tygodni, czasem krocej, a czasem nawet dtuzej.
Wszystko zalezy od indywidualnych potrzeb i upodoban dziec-
ka. Zatem jesli chcesz masowac swojego maluszka, musisz sie
uzbroi¢ w cierpliwosc i dac sobie i jemu czas na oswojenie sie
z nowymi bodzcami.
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Zdrowe niemowle moze by¢ masowane nawet do kilku razy
dziennie, praktycznie bez ograniczen.

Jeslimasaz ma przyniesc¢ okreslone efekty, musi byc¢ stosowa-
ny regularnie. Zawsze moéwie rodzicom, ze wedtug mnie lepiej
jest masowac maluszka piec¢ — dziesie¢ minut dziennie kazdego
dnia, nizgodzine raz nadwa tygodnie. Dziecko o wiele wiecej sko-
rzysta z masazu, ktory otrzyma od ciebie codziennie. Budujesz
w ten sposodb pewien rytuat, do ktérego dziecko sie przyzwycza-
jaiktorego oczekuje. Ciato dziecka uczy sie relaksowac i pozby-
wa sie napiec na biezaco.

Ja na przyktad masuje swoje dzieci codziennie po kilka - kilkanascie
minut. Zalezy, w jakim jestesmy nastroju i ile mamy danego dnia cza-
su. Masaz jest dla nas zabawq i relaksem, wiec nie robimy niczego
na site. Kiedy na przyktad mam gorszy dzien, jestem bardziej nerwo-
wa czy zmeczona, to nie zmuszam sie i nie masuje dzieci, bo wiem,
ze w ten sposob przekaze im swoje negatywne emocje i nikt na tym
nie skorzysta. Kiedy dzieci sq zmeczone, to tez odktadam masaz na
nastepny dzien. Przyjemnosc przede wszystkim.

Masaz ma uszczesliwi¢ zarowno ciebie, jak i dziecko. Nie jest
karg i nie mozesz sie do niego zmuszac. Masz sie cieszy¢ tym
cennym czasem spedzonym z malenstwem. Korzystac z niego,
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patrzec¢ dziecku gteboko w oczy, Smiac sie, sSpiewac. Masaz ma
sprawic, ze poczujesz sie lepiej w swojej rodzicielskiej skorze idac
ci motywacje do dziatania.

Dlamnie masazjest Swietngforma zabawy zdzie¢mi. Zazwyczaj
masuje moje maluchy, kiedy widze, ze sg w dobrym nastroju.
Nie przygotowuje sie do masazu w jakis specjalny sposéb, nie
wigczam muzyki, nie przyciemniam swiatta. Przystosowuje sie
do danej sytuacji. Czasem jest to mata w salonie, czasem t6z-
ko w sypialni albo kanapa. Na wakacjach idealny jest koc rzu-
cony na trawe. Wspaniale sie masuje na dworze. Powietrze
jest rzeskie, oddychasz gteboko, dziecko jest spokojniejsze, bo
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zainteresowane otoczeniem. Czysty relaks. Nie zawsze oczywi-
Scie bytam wyluzowana. Moje podejscie do masazu zmieniato sie
wraz z obserwacjg moich dzieci.

Kiedy po raz pierwszy zabieratam sie do masowania coreczki, bardzo
dobrze sie do tego przygotowatam. Nagrzatam pokdj, utozytam na
podtodze mate przykrytq cieptym kocykiem, wiqczytam relaksacyjng
muzyke, wybratam wieczornq pore, zeby masaz pomagt sie corecz-
ce rozluznic przed snem, i przygasitam swiatto. Wszystko wyglgda-
to idealnie. Nic, tylko masowac. | wiesz co? Zanim rozsiadtam sie na
dobre, coreczka rozptakata sie wniebogtosy i na tym skoiczyta sie
nasza pierwsza sesja masazu. Moje dziecko byto zmeczone i nie mia-
to ochoty na zadne dodatkowe bodzce, a ja z zalem przetknetam fakt,
ze tak kiepsko nam poszto. Kolejnego dnia zrobitam doktadnie tak
samo i rowniez nie udato nam sie wytrzymac dtuzej niz kilka minut.
| tak wyglqdaty nasze pierwsze tygodnie z masazem. Dopiero kiedy
zaczetam obserwowac swoje dziecko uwazniej, zorientowatam sie,
ze warto wprowadzi¢ zmiany w moim podejsciu. Zmienitam pore
dnia. Sprobowatam masazu o godzinie dziesigtej rano, kiedy corecz-
ka byta wypoczeta po pierwszej drzemce, radosna i petna energii.
Byt to swietny pomyst. Kolejno wyeliminowatam muzyke, przenios-
tam sie z maty na wygodne tozko i coreczka zaczeta zupetnie inaczej
reagowac na masaz.

Dlatego pamietaj, ze nie ma sie co spinac ani poddawac za
pierwszym razem. Kazde dziecko jest zupetnie inne, ma swoje
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upodobaniaipreferencje. Trzeba poszukac wspdlnego z malusz-
kiem rytmu masazu. Wyprébowac rozne miejsca, pory dnia, sytu-
acje i dopasowac sie do upodoban swoich i dziecka.

Obserwacja to wspaniate narzedzie. Skorzystaj z niego i przy-
gladaj sie swojemu dziecku, jego upodobaniom i preferencjom.
Dzieki temu poznasz lepiej swojego szkraba i tatwiej bedzie ci
sie z nim porozumiec.

Jak przygotowac sie do masazu?

Nastawienie i samopoczucie

Wedtug mnie najwazniejszym elementem udanego masazu jest
twoje nastawienie. Jak wspomniatam wczesniej, masaz ma byc¢
czysta przyjemnoscia, masprawiac radosc tobie i dziecku. Nie ma
by¢ karg za grzechy, nie mozesz sie do niego zmuszac ani stre-
sowac na sama mysl o nim. Czesto tak sie zdarza, kiedy za wie-
le od siebie oczekujesz. Chcesz, zeby wszystko grato od poczat-
ku, za duzo od siebie wymagasz (tak jak ja na poczatku maso-
wania mojej coreczki) i w rezultacie poddajesz sie juz na samym
poczatku. Pozytywne nastawienie to podstawa. Masujesz dziec-
ko po to, zeby spedzi¢ z nim czas, zeby przekaza¢ mu w ten spo-
sob swojg mitose, zeby zwiekszyc jego odpornose, zeby sprawic
mu przyjemnosé, a takze po to, by podnies¢ swojg samoocene
jako rodzica. Spotkatam w swojej pracy wielu rodzicow, ktoérzy
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mowili, ze probowali masazu, ale jakos u nich nie zaskoczyto.
Wydawato im sie, ze ich dziecko tego nie lubito, a oni sami nie za
bardzo wiedzieli, jak sie do tego zabrac. W gruncie rzeczy kon-
czyliprzygode z masazem, zanim jeszcze na dobre jg rozpoczeli.
Jedna mama napisata do mnie e-mail, po przeczytaniu jednego
z artykutow na moim blogu:

Zatuje, ze nie przeczytatam Twojego tekstu wczesniej. Masowatam
synka bardzo krotko, bo czesto ptakat, i myslatam, ze mu sie nie podo-
bato. Kiedy marudzit, nie bytam jakos specjalnie zmotywowana, aby
kontynuowac. Po tym, co piszesz, widze, ze mogtam zmienic kilka rze-
czy i nie poddawac sie tak szybko. Szkoda, ze nam nie wyszto. Moze
przy kolejnym dziecku sie uda.

Uwierz mi, nie ma praktycznie takiej mozliwosci, ze dziecko
nie polubi masazu. Bo kto nie lubi by¢ masowany? Pomysl tylko.
Wiekszosc ludzi na swiecie uwielbia masaz. Ci, ktorzy nie lubia,
czesto nie majg dobrego doswiadczenia dotyku. A przeciez to
taka przyjemnosé, kiedy ktos relaksuje twoje napiete i zmeczo-
ne miesnie. Dziecku na poczatku moze sie nie podobac dtugos¢
masazu, poradnia albo miejsce. Moze by¢ mu za zimno badz nie-
wygodnie. Moze potrzebowac wiecej czasu, zeby zbudowad swo-
jaq tolerancje na dotyk. Jesli nie sprébujesz i nie przetestujesz
réznych opcji, nie znajdziesz idealnego rytmu i nie przekonasz
sie, jak fajng przygodag moze okazac sie masowanie wtasnego
dziecka. Dlatego wtasnie twoje pozytywne podejscie i optymizm
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sg kluczowe. Luz i poczucie humoru tez sie czasem przydadza.
Zreszta pomoga ci one nie tylko w nauce masazu. Wedtug mnie
to cechy, ktore sprawia, ze wszystko w zyciu bedzie przychodzi-
to citatwiej.

Pamietaj réwniez o samopoczuciu. Masaz, jak juz wspomnia-
tam, ma byc¢ przyjemny zaréwno dla ciebie, jak i dziecka. Ma
to by¢ wasza chwila relaksu i wspdlnej zabawy. Zabieraj sie do
masowania w dobrym nastroju, kiedy jestes spokojna/y i zre-
laksowana/y. Nie zmuszaj sie do masowania, kiedy masz gorszy
dzien, kiedy jestes poirytowana/y, zmeczona/y badz smutna/y.
Dziecko automatycznie wyczuje twoj nastroéj i tez moze gorzej na
masaz zareagowac. Nic sie nie stanie, jesli nie pomasujesz dziec-
ka dzis czy jutro. Naucz sie odpuszczac i nie miec z tego powo-
du wyrzutow sumienia. Jesli widzisz, ze twoje dziecko danego
dnia jest w gorszej formie i Zle reaguje na bodzZce dotykowe, to
rowniez poczekaj z masazem do nastepnego dnia. Nie réb nic
na site tylko dlatego, ze tak sobie zaplanowatas/es. Kazdy ma
czasem gorszy dzien.

Pozytywne nastawienie, optymizm, humor i luz to twoi zycio-
wi sprzymierzency. Dzieki nim tatwiej sie uczysz, masz wiecej
zapatu i energii i rzadko kiedy sie poddajesz.

Zrelaksuj sie, usmiechnij i pomysl, jakie to wspaniate, ze zaraz
sie nauczysz tak prostych technik wyjatkowego kontaktu ze
swoim malenstwem, ktore przyniosg wam obojgu mnostwo
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rozmaitych korzysci. Nie wymagaj od siebie zbyt wiele. Dajwam
obojgu troche czasu na nauke, skup sie na czystej przyjemnosci
i ciesz sie kazdg chwilg ze swoim szkrabem.
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