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seiisti starehn cedostnibio djurvddskebio oselion
bvla indtickd masd? Blavy, Kecd poasobila ok o
tyzackou stevnka, tak na psechiku, Oddrandni
stres samotndho muze telo ulevit ol maeha
pitenaku hatesti Blavy, sysokabio koo Haka,

holesti swaltn, nesolioshi, ol zavislosti ma drogach,

Jorker jealkebal, od syndromu podedzdomnch stiey,
racionddnich sirachd g malad, zlostl, deprese,
neclostatha sebe viey, Spatneho soustécdoni

0 urkost,

ROZPTYLENI NEGATIVITY

Rlyr psow svaly na hlave, 3040, ramenow a homi
Castizad uvolnény, rozptvli se negativig pocily,
jaker je dzkost, strach g #last Vate mvs] buele
WRTORITING ST 4 % souznond se viim kalenvas,
masas vam hude pomadlyat v tom, aby vale
mvwdlend bvlo kreativnd)S, jisndgai o sonstfodenesi
Kibyd 2mwed mentdlng dnava J ubecny nedostatek
cheriie, dostane seovam piilive 2ivotnd sibv. Vas
wiilin klidzaroven muze oelivait ostatng |iei
ketlern wis, Eimd dosdhnete zlepioni spolugrdaoe
a mezilidskych velahi..

UVOLNENT FYZICKEHO STAVU

Spalue s meeditac, vizualizacia dyvchacimi cviky
iz sk, 1ha L2-1 4 paveburoje inchoka masaz
Il spravne hiluboke dychand do biicha

A celked svaldive uvolneni 16da. To v dasledky

slogesi krevnr obeh o ahéh ledy, pomdee dobie
bankane wiskat keshikea ostatng 2iviny
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vin, A jemind masdd dokonce
[hewt tiants o eoAvng masazhe
Py
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sl o sEhopnt se
s kyod, mentdlnin
bk marad nclw Flvora,
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Cesta djurvédy

Lt sharobw o celostal praxe, veda o #ivole,
i powasovang 2a joeden 2 nejrangjgich
sazivimcnany by systemd 1eCeni a ped ovant
i iedske 1@ler, mesl a ducha,

Ml duraz v djurvédske medicing jo
ELacden nacducha a mysl; maji byt osvobozens
ol Spatmec b ndvy ki, jakeo je zdvist,
mespukojenast, strach, nedostatek kreativity
4 umysli i sebedestrukdEnt pocity nespokojenost,
Ve by tvto vidstnosli se mohou manifestovat
o potize a nemoci. V' djurvédske 16che, tak jako
vomnoha jinych tradicnich systemech, je dilesite
mapl koten rozladenaost, kierd vede & nemocem
d nesastner Zivall.

SPOJENT S PODVEDOMIM

[ Weekoned terapie jsou ddleziton sonddsli
ajurvedske medicimy. Ty nejenom uvoltufi napét
volele, ale také na chvili odvedou mysl a ducha od
Sarost Razdodenniho Bvota, aby moblo dojit
losonistiedent na podsédomi, To mima jine ovlada
parasyinpsihicky nervony systom, kKlory Fied
antormalicke funkee @la, jako e ababovy systém

a obmeova bunek, udezuje télo 3 mysl v chodu,
Fkelye spite, Dotekove terapie doveluji
podvedemi, aby pasobilo na bunédné straktury
el tak, 7o na nejzakladnGiEn drovn mize vase
tvslatelo ovlivait zpasob, jakym se buiky budou
resenvroval, Jinymi stovy - tato lécha je nejlepir,
P ireEenEsl G nepacinnejii,

I'OK ENERGIE
Vurvdtlska prase maoea ool vytvoiil a ueliet
darmondi mezi fravicnm, vyluCovacim o obéhovym
shememn, abwstiil smvslys udezet Klid a tvativos)
astaenn; Cistorr a veseloo sl Indicka masaz
rev & Llomy mibEe pormoci plepulou stimulact
qutier Rlavy, obliceje, usi, $he a ramen @ tim,
watlpodi pacit kidoe relasace o dokonale
vosle vast mvsh a doucha) To je tev, celosing
Dok terapie, ktend pracuje v hlubokych
Loty mentdloni b a emocianalnich rovinach.
warn mir, glisent i klid a pomdhacolevil lok
R

F1¢11iNA TERAPIE
nasd2 hlawy je souddsti djurvedskeho
i, ke se peddvalo rodinmou. tradicl po

leti, Dnes kadefnici na Blizkém vwehodi

o masaze hlavy jako soudast rutinm
o sOulasne el se o ve vl mife
Apraddes, Masi peedei udlclali proongs
wyvinuli masdz hlavy joke cehnou
vyslodher json krasng zdrave viasy,
chsvaneg felo,

Cesti djurvaclhy 9

REFLEXNI BODY

Na hlavd, S a rarmerion
S mnoho redlesnich Do
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vidivage b dethe celdho
T4 1 fing fedague,
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Meditace a vizualizace

Ay inchie ko masdz blavy byla pleg gspiing, je
tieha splait 17 vic. Prvnd je, aby se vate mys!
oprostila od pegativnych pociti @ emaocs, jako pe
2lost a strach, Za drubie, aby se vale 1o samo
zhavila nepokije. £a tfetl, aby vias duch byl

v pohadé. Kazda djurvédska masiz se snazi olovift
silu mgsli a Welag uEithmeditace a vizvahizace
bethem masdze mtee hluboce avlivipit vade
mientalnd pochody, Snizuje sestres, 2vviuje
kreativita, soustfedéni, jasnost myslent,
wvdomént, klid a porozuméni ~ ostalnimi,

PROHLOUBENI VEDOMI

Kambinace indicke masize s meditad

a viztalizac i vdm mdZe umodnit dosdhnoat velmi
hlyhoke (&lesnd; psvehicke o encrgeticke
harmuonie, Byly provddeny eetne vwrkomy ohledne
vlivit a kemibyinaed Wolio prakiik a byl shieiking,
s kily? ug se jednou oleviete spiritudlnimu

a medinimio védamis a pravidelne v 8o prasd
prostupjele, pokraduie vas duchovni rist,
Problubsje se intuice, spojenn se vienn kolem vias
1 vyese citte mnohem vice v sauladu s lokem
Zivota, Pordromite vice joli piicin a nasledkd akei
d reakell, ooz vinr umaing predvicdal wisledky
degi s takoveu plesnasti, e midzete piimo

o itoval Gleiranl d rozvijent vaseho svehickdho
vitlomi, V kazde kapitole teta knihy najdete
priklady meditact a vizualizaci, kter¢ pomohou

Vo lomn precesu vam | osetfovantnm zaangazoval
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Mentalni pristup

e kazde masize je dolezitd, jaky je et
P vad © oselitnvaneho. Dokonce | kdy? s
Aciie ofetieni sami, ovliivial vas vate pocity:
skud mdte zlpst, jste néjak rozladéni nebo si
delate starosth o néco v praci & dioma, masaz
wenlval agresivngji. Nogativita vasi energie
nese 1 ng odetfovaneho. Zazek z maside je
ovokujici a nepraduktivni. Dokonce | kdyiz
pracowal nasobe a budete nécin
Jeni, nebo budete mit pocit, ze bysle méli
o jinéhn, mazele pocitoval, ke masdz
D jen slupidje vade obavy,

|1 SE NECHAT VECI PLYNOUT
Lkt citite Casto, bylo by dobre,
preadeli ndjakd eviden!, Klerd vam
|I|.~:||::|'Ir:||_. |[_"|](! se ity To vam
[aril merpentdlnd slarost, v ndkelika
it svaji mvsl a sniit Kladinu
Vicdie 2 masdaze hlavy co nepvice,
wag i1, Fepste Sahed nebo
B o vizualizadi eviCeni na
i mnhon pomoch wyrovinat
tentilng a simociondlnl postoje
e hlawy. To vam umozni
P @ eset i anym;
vl eklidnile se o obohatite




Dychani

Faos g e @ masich =aklachnge s funker,
e oz Do nalolik 2a samoziejmnst, fo
Fove Down rnwhli prehlednout cdiiled itost spriviicho
o v el ey bamon;
ftly 2 ser ey kpmbinuje s vizualizacr. je morne
pretprott vice Cohi tvesimime energiel do celého
s byl o ok e SiE enetsetiche rerenvy,
segpilovat o zharmonizoval své Caliry (viz vpravo),
Lacns st cohed e pree wdrzent dobreho zdi
apihiody, Prote de teta keiby byla zaiazena
e hevea o vizualizad g ovicent: v kombinach s vindjsi
s poskytupn revitaleacnl odetiend celéhogly,
boascha dotekova terapie, tedy i miasa? hlavy
crclioraaneho, je ddlezitdm spojentm,
syenhromzace dychann energebickeého toko
woose I ToV AT vAM umoFng pracovat instinktivng
vonlbthasterh, Kterd t0 nejvice vyzaduji; zdroven
mand e caetiovancho, aby se napojil na
simodecehng mechanismy ve svom 10le a mysli,

EVALITA VZDUCHLU
Steprne dole?itd jako technika je 1 harmanie plyna
v vetluchu, keery clyehates Kyslik je dibez i pro
prnting spalovant potiavy @ tekuting kterd shouzi
pikerzrlra] enensie o k ohines's hundck. lnering plyny
v st e s takd dalezimg, jetikns pomdhaji
pesalonat vecbilost spaloviant @ zdroven pomdhaiji
ihescdant 1900 nidkEprd Fiviny,

Voprirszenen, dobfe wvwrovnandm prostfec
e Tt velng, aniz si wade tolo dech nojok
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CAKRY

Cilenes oy anid mdide
ulries soviavalin mest
Cakeay, fedded so o oy
errergie A (e i v awde
Hiarvnd Cakey jseo na
v fla vy, wprostied
Cela v takavandng teting
ekeh v kb, v oblkast
sielee, pleswr selaris,

spodim Casti biicha ithara)

T 0 ke ftede Do
cakry regedluy)
encgetickan hammo|

weresho ol i b

Bl Fivald,

ychaen 13

Aviak nevyrovinanost v pomerd rienych plynd
zavinenveh gncéisténim ovedus mibze veésl
k dhvichacim potizim a nasledng vwivodil alesgicke
rehcr ma toxiny v ovedudl. Navic mazete diky
tpatnemu veduchu absahugic imu premira oxicu
uhlititeha trpél nesoustiedeénosti, bolestm hlavy,
dravont, daavou svalle o dokonce zavealcmi; dile
s midzete citit ospall, jelikos Wlo e veduchu
pitpma male kysliku,

Miisledng je ltelwa stravil néjaky casov Cistém
ovzdudl a provadé! dechovd ovideni, klerd 2vensf
lagsacitu plic, abyste mahli prijimat vice
sivedoddrncho veduchu, klery potiebujele.
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Zasady masaze

Prowaidet indickou masdz hlavy je velmi bezpecng

ik e nzvatele zacatecniky, tak pro zkuSendig

masery, Exasluji vaak wrdité zasacly, na jejichz

dodleAovant musite dbat,

B Neproyvadeple masds v piipadech porandm,
svlagie pak e 4 ramen. Mohlo by doji
Loclalzimm poskazent kosti, nered o jinveh tkand,

Diokones by nemely byt masirovany ani modfing.

B Soepasitgie poskorenon nebo zanicenog
priskeno,

B Semasiu e, pokud ma edelfovany nojake
nteke e onemaocneni pokozky lebky,

® Nemasirujte, pokod ma osetfovany horednateé
shvy i nachlazent a chfipee,

B et gle ablast s poskozenvimi cdvami
o pozaal podle zarudouti kize, zvyiens
leploty pokosky nebo pit 2vvsent citlivosti,
Likowata poskozeni se vetsinou vetahui k véku.

B Semasirugte ty, kteil trpl otravon nebo vedlejsimi
vlivy 2 lekd a piit mentdlnim narugeni — mohlo by
SEprropes | extrcminn g mogng .-1;*]“1('?m_'{"|1|:’~
et ionalng wealnen,

® Memasirujie v piipadé rakoviny,

& | Livejle pogory pipacech osleopordey,

® | Livejte pazor v piipadech nizkého tlake, jelikos
s masaz hlavy jesté tlak snizi a maohle by
chapel ke sbrate vocdomi.

m AL hlavy mdge byt velmi relaxacnr behem
tehotenstve. Ulprostied ramen je viak haod
eizede Lo poc il ciliveiEn misto), klery nesimi
byt stimlendn, protode mdze mit neblahy viiv
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winileim,
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KAPITOLA PRYNI

Zaciname

Vindické masazi hlavy je mnoho zikladnich
dotekii, které maji riizné vyuziti.
Seznamite se zde s nejznaméjsimi tahy
a v dalSich kapitolach s nékterymi

jejich variacemi.

vistuje mnoho daliich splsabl, jak uzi vto
Enmm?m nohvhy, takze experimentule: zleuste nagil
Aujusginkopivest sposob doteku, postupu, vizualizace
a cnergelickeého toku tak, aby to vwhovovalo vam

I selfovaneni

» Lehke techniky jako je drzent, kyvani a hlazeni se
azivail k navozenit velmi hlubokéheo o enereetického
SpOjenl & Nepsou o nie mend mocne nei silne
tec hiniky, Isou o nejlepsn techniky, klere nzijeme
uomalyeh déti i starvoh a nemocnvel lidi, jelikoz
nemohou zavinil néjake poskozent kosts a thkani.
Nedoporucull se viak v piipadech poskozenghi
mentalniho zdravi, jake jsow klineke deprese;
rohou totiz nekontrelovatelng uvelnit hluboke
Hlozene emodni zdlezilost,

= Stiedni techniky, jako je poklepavini, tlacenr,
klowgdania rolovant hlavee na povrchu lebky, vlaso
pokezhy, stimulujo ok 2ivin na poveeh o pomadhaji

volnit napeti ve svalech, Maohou byt take vwuzity se
dnegsim tHakem, aby se dosdhlo hlubr g vice
Henuduger masaze.

» Silne lechniky, jako jo rolace, tHak, sekani a hnéteni,
et mobent hloubéqi do svalo a tkani zhavuiji

o i a stimluin keevnin a leimdaticky oboh: Ale
[vr nite pocit, #& silne ted |||‘|i|~u_r isou mevhesng,
necle paby by vy 1 edetfovany soomuosite oilil

THIRL s
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Zakladni doteky
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KAPITOLA TRETI

Na cestach

At u7 dojizdite do prace, i jste na damornych
pracovnich cestich, v kazdém pripadé se s tim
poji stisnéné podminky pro télo,

vydychany vzduch, tinavna cesta a nékdy

L # L .1'"
i inavni spolucestujict:

ouha masaz hlavy mize ulevit od nepobiodlr,
leup.f-il belelost, nastolit klidnou trpelivosl,
soustredent o pomuze m zajistit bezpecnss
il P EmnGST cestu,
Behem dinuhe cesty mazete byt velmi zatuhly
a unavent. Ve viacich o letadlech se projdete
A v néjakem klidngém prostoru se rizhybejle, Polul
jedete aulem, zastavie, projdéte se a zhluboka
dvchejle, abyste uvolnili napéti, Rutinni evicent v té1o
Kapitole vim pomdze uvalnit napeti ve svaloch,
zrclaxovat zada, ramena, &0, lebku o uvelnil unavens
act. Cvicent mohau trval jen pdar minut, ale avoln
kazddou zatuhlost v 10le, osvesi mysl a uklidai emoce,
letinoduché dechové cvicent prispéje k rozvalneni
napeti ve stresovych situacich, jako je rusny provoz
nebo zposdént verepnyeh dopravnich prostiedka. Také
wslowzi k okysliceni mozku, coz je velmi potieha,
st zbyted ng nezmatkovali. Pokud jste v t6chio
cohmikdch 2behln predejdele tak rozptvlent ¢ zirate

WAOrnesti,
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TRENI KLOUBY,
PROPLESENUTI
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