70. Mondelinge instructie: jezelf masseren

· Ga in een ruime kring staan, in een lichte spreidstand met de knieën losjes gebogen. Zorg dat je voldoende ruimte om je heen hebt. Doe je ogen dicht en richt je aandacht even op het contact van je voeten met de grond. Leg je handen op je buik en adem een aantal keren goed door, zodat je bij de inademing je buik voelt bollen. Let erop dat je je schouders laat hangen. Probeer zo ontspannen mogelijk te staan.

· Bij deze massage werk je altijd van boven naar beneden (van top tot teen) en van binnen naar buiten (van het centrum van het lichaam naar de periferie). Op deze manier wordt de spanning afgevoerd en niet opgestuwd.

· Breng nu je handen naar je hoofd en masseer met je vingertoppen je schedel van je voorhoofd naar achteren toe alsof je je haar lichtjes insmeert met shampoo... masseer vervolgens ook nog een keer wat steviger.

·  Als je bij het kuiltje in je nek bent aangekomen, volg je van hieruit met lichte draaibewegingen de schedelrand naar buiten toe. Doe dit een paar keer. Laat je kaak hierbij zoveel mogelijk loshangen.

· Nu is het gezicht aan de beurt. Strijk met je vlakke handen over je voorhoofd vanuit het midden naar de slapen. Doe dit een paar keer. Neem je wenkbrauwen tussen je duim en middelvinger en volg al knedend de wenkbrauwlijn naar buiten toe.

· Laat vervolgens je vingers even lichtjes op de ogen rusten en voel de kleine bewegingen van je oogbol. Strijk met je middelvinger vanaf je neus langs de bovenkant van je oogkassen de spanning weg. Doe dit ook langs de onderkant.

· Ga met je middelvingers in lichte draaibewegingen langs de twee zijden van je neus naar beneden.

· Wrijf met je vlakke handen je wangen op.

· Wrijf met je vingertoppen met lichte draaibewegingen van je kin langs de kaaklijn naar je oren. Zorg dat je kaak hierbij loshangt.

· Kneed je beide oorschelpen met je vingertoppen. Volg met je vingertoppen je nekspieren al draaiend naar beneden.

· Kneed met je linkerhand je rechter nekhelft, rechterschouder, -arm, -pols en geef alle vingers apart de aandacht. Schud je rechterarm even helemaal los. Doe dan hetzelfde met de andere kant.

· Klop lichtjes met je vingertoppen over je borst. Doe hetzelfde aan de zijkant, bij de ribben.

· Vervolgens door naar de buik. Maak met vlakke handen zachte ronddraaiende bewegingen, zodat je buik warm begint te voelen.

· Neem de warmte van je buik mee door je lies heen naar je rechterbeen en kneed dit van boven naar beneden: bovenbeen, om de knieschijf heen, kuiten, enkels, voeten en iedere teen even afzonderlijk.

· Schud het been in zijn geheel even los. Doe hetzelfde met het andere been.

· Zoek nu even een partner op. Een van jullie gaat voorover hangen, de knieën losjes gebogen en de armen en het hoofd losbungelend. Als partner ga je naast degene staan die voorover hangt. Je gaat nu zijn rug lichtjes loskloppen (van de schouders richting het stuitje). Doe dit met iets bolle handen en aan weerszijden van de ruggenwervel. Als ontvanger kun je aangeven of je het wat harder of zachter wilt. Geef ook de billen een klopbeurt . Dit kan vaak wat steviger dan op de rug.

· Kom nu weer langzaam overeind en wissel van rol.
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