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- Mé tipy na propojeni s télem:

1.  Ajurvédsky ritual Abhyanga

Miluji tento ritual, protoze je velmi zaméreny na sebepéci a télo.

Je dobfe aplikovatelny doma a muzete si ho samy vénovat.

Nejdrive si vyberete olej, dopurucuji néjaky velmi kvalitni pfirodni,
muzZe byt i bez aroma, nebo si muzete do néj kapnout trochu
esencialniho oleje.

Ja miluji oleje od Dary Zemé /https://www.daryzeme.eu/ .

Olej ohrejete v ohfivaci na olej, nebo ja pouzivim sklenénou
misticku z varného skla, do které dam olej a dam ho do vodni lazné
ohrat.

Kdyz je olej prijemné horky, tak aby hral, ale nepalil vas, tak,
zacnete s automasazi.

| JdJinejradgji providim na Zidli.
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Postup 4

Olej nanasime az ke kofinkiim vlast drobnymi krouzivymi pohyby
prsti. Pomoci prstt krouzivymi pohyby masirujeme pokozku
obliceje.

ZacCiname na Cele a spancich, tvarich, pokracujeme pres nos az k
brad€. Specialni pozornost vénujeme usim.

Celymi dlanémi a tadhlymi tahy pak pokracujeme masazi krku, od
kterého prejdeme na ramena, oblast lopatek po zadni ¢ast krku.

V tento Cas by vam méla zbyvat tak ptlka oleje.

Pokracujeme masazi téla. Zacinime na hornich koncetinach a
postupujeme smérem ke stfedu téla. V oblasti kloubt pouzivime
kruhové tahy, na koncetinach v oblasti dlouhych kosti masirujeme
dlouhymi tahy. Zvlastni pozornost vénujeme dlanim a jednotlivym
prs&tfm’l. Nezapominame také na vnitfni stranu rukou a postupne

pr

prechazime na oblast hrudniku.



Pro masaz hrudniku a bficha pouzivime Siroké krouzivé pohyby{ye |
smeéru hodmovych rucicek. V oblasti bficha nasledujemie 3{tluste(
stfevo — masirujeme na pravé strané b¥icha, pak napfi¢ a dolti na
levou stranu. Zamé&Fujeme se na oblasti vnitfnich organi jako jatra
a slinivka. Pokracujeme masazi bok a spodni casti zad vcetné
oblasti ledvin.

Masaz téla by méla trvat 5 az 20 minut. Postupujeme trpélive, s
citem a laskou. Konc¢ime peclivou masazi nohou (postup stejny jako
na rukou — na kloubech kruhové pohyby, v oblasti dlouhych kosti
dlouhé tahy) a masazi chodidel.

Ja po celkové masazi téla jdu cca za 10 min. do horké sprchy. Ale
doporucuje se i pockat cca pil az jednu hodinu, a pak si dat teplou
koupel nebo sprchu.

Cista horka voda dokaze vétsinou olej dostatec¢né odstranit, jen pii
silném ochlupeni je tfeba pouzit mydlo (s ohledem na konstitu¢ni
typ a druh pokozky. Po koupeli pouzijeme suchy rucnik. Pokud jste
provééléli masaz chodidel, je mozné si obléci bavinéné ponozky,

abystgumohh nechat na chodidlech vstfebat zbytky oleje.
%
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U¢inky: f

e Zaméjeden z nejvétsich je, Ze tato masaz dokaze Vylééitﬁ/
uvolnit emocni traumata, ktera jsou ulozena v nasem fyzickém
téle

e Tato masaz je obrovskym projevem sebelasky.

e Dodava pokozce hebkost a silu, potlacuje projevy starnuti

* Vyzivuje celé télo

e Podporuje dlouhovékost

* Plsobi pozitivné na kvalitu spanku, zklidnuje nervovy systém,
ma antidepresivni G¢inky

e Podporuje krevni obéh, zvysuje pocet cervenych krvinek

* Povzbuzuje traveni a peristaltiku strev

® Psobi proti padani vlas

e Posiluje svaly, tkan€, klouby, podporuje jejich regeneraci

Pozor kontraindikace!
e Béhem menstruacniho cyklu.
e Béhem téhotenstvi.
* Na oteklé abolestivé oblasti (nebo pouze s doporucenim lékare)

¢ Nainfikovanou nebo poskozenou kiizi
) (Y P, & . : , A T .
# Béhem jakéhokoliv akutniho onemocnéni jako je horecka,

//.. zimnice, chfipka nebo Zaludecni obtize

' # Prinemocech cév, lokalnich zanétech, rakoviné, hypertenzi

"

* #Po operacich s tendenci ke krvaceni (Zaludecni viedy, varixy)
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2. Vaginalni naparka f

Mozna jste uz slyseli o vaginalni naparce. Je to jeden z mych
dalsich oblibenych ritudla.

Zenska vaginalni naparka je zptisob oéisty Zenského liina. Postup
je jednoduchy a kazda Zena si muze pravidelné uzivat domaci
péci.

Ja mam rada jednoduchost, takze jsem poridila, pouze prkynko a
mam doma jeden hrnec, ktery vyhradné na naparovani
pouzivam.

Vzdy svarite byliny, potom kdy?z je pro vas teplota pfijemna si nad
hrnec sednete pomoci prkynka, nebo specidlni stolicky a
prikryjete se dekou.

Ja pouzivam vzdy naparku nizsi teploty a jen velmi jemnou. Ale
na to, jak ji pouzivat prijde kazda Zena nejlépe sama. Je to zase
jeden ritual, kde se naudite, dobfe vnimat a respektovat své télo v
1¢ nejeitlivéjsi oblasti.



“J4 bylinné smési kupuji zde:
https://www.maluna.cz/bylinna-naparka/

Sedatko jsem poridila na stejném webu:
https://www.maluna.cz/bylinna-naparka/steamy-drevene-
sedatko/

Postup pro napafovani vam prijde v objednavce a je
vétSinou popsan i na smesich, pokud byste ale chtély védét
vice, je to krasné napsano zde:
https://www.kalisek.cz/jak-na-bylinnou-naparku

Pokud tento ritudl zaclenite uvidite, jak se krasné promeéni
vas vztah k vdm samotnym, svému télu a Zenstvi. Ja se po ni
_vzdy citim velmi posilena, zrelaxovana, uvolnéna.
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3. Jemna masaz prsou

Krasny ritual sebelasky a sebepéce, ktery zacne aktivovat
vasi sexualni energii. Zatim se tolik oteviené a vérejné
nemluvi o tom, ze skrze zenska prsa Zena muze aktivovat
svoji sexudlni energii. Navic prsa jsou fyzickym
prodlouzenim nasi srdecni ¢akry. Pokud se této casti téla
budeme vénovat, bude to vice otevirat nasi srdecni ¢akru.
Zeny pak jsou schopny vétsi lasky k sobé a tim pidem k
druhym a vice aktivovat svoji sexualni energii.

Jak ji provadet:

e Vzdy velmijemné a s citem!

* Pred masazi si vzdy zahrejte své ruce tfenim o sebe.

*, Dlané polozte na prsa a délejte krouzivé pohyby smérem
dovnitf a kolem prsou. Leva ruka se pohybuje ve sméru a

'fz/af‘pravé ruka proti sméru hodinovych rucicek. Tlak by mél

byt jen jemny, v Zadném pripadé€ bolestivy.



e Opakujte dvakrat denné 100 — 300-krat, coz je priblizné
15 minut.

Pfi masazi prsou je potfeba zachazet se sebou laskavé a hlavné se
do niceho nenutit. Pro nékteré Zeny to muze byt ze zacatku
nepfijemné a muizou se i projevit potlacené emoce. Pokud se to
stane nech je projit, mizes si zase napsat pocity do deniku a
postupne je zpracovat.

Zaroven to ale je i ritudl, ktery kdyz se ti podari délat, tak se

budes citit daleko sebejistéji ve svém zZenském téle a Zenstvi a

ucitis i vice aktivovanou panevni oblast a yoni. Zaroven i Zeny,

které pokracuji s masazi v radu meésicti, popisuji daleko pevnéjsi

poprsi a i pfipadné zvétseni a plnost. Protoze i tady plati...Cemu
y dé/\‘zéime energii, to roste :).
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I DOPORUCENT: J4 pouzivim olej specidlné sestaveny k masazi
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- }Nadroleum od Dartu Zemé.
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