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• Masaż pleców (104) 
• Masaż karku i tylnej części ramion (109) 
• Dolne partie ciała (111) 
• W połowie drogi (114) 

Rozdział 7. Wykonywanie masażu na osobie leżącej na plecach (115) 

• Odwracanie się (116) 
• Stopy i przednie części nóg (117) 
• Masaż brzucha (122) 
• Klatka piersiowa przednia część ramion (124) 
• Masaż karku u osoby leżącej na plecach (128) 
• Kark (129) 
• Masaż twarzy i głowy (131) 
• Uspokajający dotyk (132) 

Rozdział 8. Zrozumienie istoty stresu i jego eliminacja (135 ) 

• Stres to życiodajna siła (136) 
• Dolegliwość i choroba (138) 
• W jaki sposób umysł oddziałuje na ciało? (139) 
• W jaki sposób stres oddziałuje na ciało? (140) 
• Ulga odczuwana dzięki masażowi (143) 
• Inne techniki relaksacji (144) 

Rozdział 9. Wykonywanie masażu na sobie (151) 

• Rozciąganie i oddychanie (152) 
• Ćwiczenie w ciszy (153) 
• Masaż brzucha (154) 
• Barki, ramiona i dłonie (155) 
• Masaż dolnych części ciała (160) 
• Dolna część pleców (166) 
• Twarz, głowa i kark (167) 
• Poznawanie czakr (170) 

Rozdział 10. Masaż sportowy (173) 
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Rozdział 12. Masaż zmysłowy (211) 

• Masaż a intymność (212) 
• Korzyści z relaksu w zmysłowej atmosferze (213) 
• Wsłuchiwanie się w partnera (215) 
• Przygotowywanie miejsca do wykonywania masażu (217) 
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• Wybór odpowiedniego miejsca (339) 
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