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Masáž  DO - IN 
Voln�  p�epsáno z  knihy  MUDr.  J osefa J onáše K� í žovka  života (J onáš ,  1993  s .  177-182)  

 
 
Úvodní informace: 
- Cvi�ení je podobné s masáží shiatsu; užívá bod�, celých zón a kloub�; má preventivn� 

diagnostický a lé�ebný ú�inek; pocit bolestivosti nebo omezení funkce v ur�ité oblasti je známkou varování 
a snažíme se tedy nastalou situaci pat�i�n� �ešit (zm�na stravovacího režimu, odchod za uvoln�ním se        
do p�írody, zastavení hádek, p�eorganizování si dne apod.); nejlépe je d�lat ji ráno, protože se mj. dozvíte, 
jakým zp�sobem tento den žít… 

 
„P�i pravidelném provád�ní DO - IN masáže získáme t�lesnou i duševní vitalitu, pokožka bude 

mladistv�jší, výraz obli�eje živ�jší. Poruchy organismu budeme �ešit v zárodku. Seznámíme se s vlastním 
organismem, což není známost k zahození. Mohl bych slíbit daleko víc, na to však p�ijdete sami.               
�lov�k nemá sám se sebou zacházet hezky jen p�i vidin� zisku, ale již i z jakési bezplatné úcty k životu. 
Život je jako zrcadlo. Co mu dáte, to vám vrátí!“ 

 
Za�ínáme t�ením dlaní o sebe, aby byly suché, teplé a nabité statickou elekt�inou. Vaše zdraví leží  

v tuto chvíli v kone�cích vašich prst�. Z nich vychází magická síla schopná zm�nit nep�íznivé v p�íznivé. 
Masírujeme palcem a ukazovákem jeden prst po druhém.(za�ínáme palcem levé ruky a kon�íme malí�kem 

ruky pravé) Uchopíme ho za základní �lánek a hn�teme sm�rem ke konci. Tam chvíli setrváme a stiskneme 
nehtové l�žko z obou stran (Pozn.: Údajn� prodlužuje život.). Tlakem zjistíme, zda n�který prst není 
mimo�ádn� bolestivý. (Dodatek: Masírování prst� lze provád�t také tak, že prsty jeden po druhém,                
v uvedeném po�adí jakoby stíráme od kloubu sm�rem ke špi�ce - ad techniky jógy.)  

Každý prst je nositelem meridiánu. Na palci sledujeme funkci plic, druhý prst nese meridián 
tlustého st�eva (diagnostický bod mezi palcem a ukazovákem na ruce), t�etí prst je prstem perikardu, �tvrtý 
trojitého oh�íva�e a na pátém jsou meridiány srdce a tenkého st�eva. (Pozn.: Krom� kone�ného bodu                
na nehtovém l�žku nás u srdce zajímá i bod na dlani tam, kde lidé opírají h�lku.) 

Masáží a stiskem prst� diagnostikujeme poruchu podél meridiánu nebo poruchu vlastního orgánu. 
V dalším kole prov��íme kloubní uvoln�nost. Ohneme prst do dlan� a zp�t ke h�betu ruky. 

Sledujeme, zda je n�který ztuhlejší než ostatní. Nesmí být. Zkrácení šlach v dlani nebo ztuhlá kloubní 
pouzdra nazna�ují, že stejn� tak si po�íná i p�íslušný orgán. Ze stejných d�vod� zarotujeme základním 
kloubem prstu. Uvoln�né klouby charakterizují dobrou schopnost p�izp�sobivosti. 

Prohlédneme si záp�stí. Oporem o dla� druhé ruky ho ohneme na ob� strany nejmén� do pravého 
úhlu. T�i meridiány b�ží po dla�ové stran� a t�i po h�betní stran�. Jestliže záp�stí p�i ohybu v n�kterém 
míst� bolí, pokuste se jeho bolestivost odstranit. 

Po základním vyšet�ení proklepejme p�stí paži po zevní stran� vzh�ru až po rameno a po vnit�ní 
stran� dol�. Ruce vyklepejte , uvoln�te a chvíli se soust�e�te na pocity, které vám masáž p�inesla. 

Provedeme diagnózu a masáž hlavy.  
Prsty obou rukou t�ete �elo p�í�n� i vertikáln�. Pohybujte k�ží po kosti. Uvoln�te ji. Na kolmici, 

která prochází panenkou, se asi dva centimetry nad vrcholem obo�í nachází 14. bod žlu�níkové dráhy. 
Stiskn�te jej. P�ímo ve st�edu obo�í je kontrolní bod pro játra. (Pozn.: Tyto body vám sd�lují, jak jste           
s touto dvojicí orgán� v�era zacházeli.). 

Na vnit�ním konci obo�í nacházíme 2. bod dráhy mo�ového m�chý�e (za�íná ve vnit�ním koutku 
oka), p�i zevním konci obo�í je 20. bod trojitého oh�íva�e. Proto krom� stisku t�chto bod� obo�í d�kladn� 
promasírujeme. 

Pod okem, na kolmici spušt�né ze zornice, za�íná dráha žaludku. Na ja�mové kosti leží její 2. bod. 
D�kladn� jej prsty promasírujeme. Sklouzneme vedle k�ídel nosu (kde kon�í dráha tlustého st�eva) - je to
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d�ležitý bod. Mezi rtem a bradou - uprost�ed - je jeden z bod� vzestupné p�ední dráhy (dráha po�etí).             
Na boku obli�eje se nachází bod, který nás informuje o dnešním stavu tenkého st�eva. (Pozn.: Na obli�eji 
jsme tak vyšet�ili v podstat� celé b�icho.) 

Masáží oka, které uchopíme t�emi prsty a lehce stla�íme, provedeme stimulaci celého displeje         
a reflexn� ovlivníme játra. Poté zakryjeme o�i dlan�mi a pohybujeme s nimi shora dol� a ze strany              
na stranu. (Pozn.: Což pomáhá udržet dobrý zrak.) 

Promasírování ko�ene nosu a nosních k�ídel stimuluje plíce, srdce a slezinu. V nosoretních rýhách 
se nachází bod pro tlusté st�evo. Nakonec si necháme bradu, která je reflexní zónou pro ledviny a genitál. 

Ob�ma rukama jemn� set�eme z celého obli�eje únavu. 
Pocit sv�žesti zesílíme proklepáním vlasaté �ásti hlavy. (Pozn.: Vedou tudy meridiány žlu�níku, 

mo�ového m�chý�e a trojitého oh�íva�e, a mimoto je zde mnoho reflexních zón.) 
Hlavu opouštíme zataháním za ušní boltce nahoru i dol�, p�ípadn� d�kladn�jší masáží celého 

ušního boltce ukazovákem. 
Palcem a ukazovákem proma�káme kýva� hlavy až k jeho úponu na klí�ní kost. (Pozn.: Body 

p�edevším žaludku a tenkého st�eva). Hlavu uvolníme kroužením ze strany na stranu (Pozn.: P�i její 
základn� je mnoho d�ležitých bod�). Prsty op�eme o spánky a palce tla�íme na spodinu lebe�ní - 
postupujeme od ucha až do prohlubn� na konci páte�e, tam p�itla�íme ost�eji; po cest� se v�nujeme 
d�kladn�ji t�m míst�m, která nás pobolívají. (Pozn.: Stimulujeme tak prodlouženou míchu,                   
která povzbuzuje k �innosti celý organismus.) 

Lehkým promnutím šíje, krku a ramen p�ejdeme na hrudník. Spolu s tichým bru�ivým „súúúúúú“ 
proklepáváme prsty obou rukou hrudní koš, p�edevším hrudní kost. (Pozn.: P�íjemná vibrace m�že pomoci 
uvolnit hleny, zlepší prokrvení a p�sobí na d�ležité struktury uložené za hrudní kostí.) 

B�icho. P�ipravíme si prsty tak, že je zatla�íme lehce pod oba žeberní oblouky. Po d�kladném 
nádechu provádíme výdech zárove� s p�edklonem. Prsty tla�íme dál a dál pod žeberní oblouk.                  
(Pozn.: Stimulujeme tím špatn� dostupná játra a slezinu.) 

P�iložte prsty obou rukou na trojúhelník, který tvo�í žeberní oblouky a konec hrudní kosti a dob�e se 
nadechn�te. Zvolna a hluboce vydechujte a prsty vtla�ujte dovnit�. Celá akce trvá kolem p�ti sekund. 
Prudce povolte a prove�te hluboký nádech. Tuto masáž n�kolikrát opakujte. 

Dolní kon�etiny. Uchopte palec a �ádn� jej rozhýbejte. Nezapome�te jím i lehce otá�et.                  
(Pozn.: Po palci jdou meridiány sleziny, slinivky a jater a p�edevším je reflexní zónou hlavy se všemi 
mozkovými žlázami - šišinkou a podv�skem mozkovým; základní kloub je reflexní zónou šíje a první se  
na n�m projeví únava.) 

Poté uchopte i ostatní prsty tak, že špi�ky prst� ruky budou sm��ovat do prostoru pod prsty nohy. 
Také je �ádn� prohýbejte. 

Postavte nohu chodidlem na zem a zatla�te ukazovákem do prostoru zánartních k�stek, t�sn�          
za základní klouby prst�. (Pozn.: Stimulujeme tím jednotlivé meridiány.) Pom�rn� silným tlakem 
promasírujeme i mezikostní prostory celého h�betu nohy. 

Uchopte palcem a ukazovákem prostor za Achillovou šlachou (Pozn.: Mezi kotníkem a Achillovou 
šlachou je zóna ledvin, mo�ového m�chý�e a pohlavního ústrojí.), stisknete prsty a šlachu promasírujte. 

///  Mnoho lidí bude v tuto chvíli poci�ovat ostrou bolest. Znamená, že n�který z popsaných orgán� 
nepracuje správn�. Tuto bolest odstra�ujeme pravidelnou masáží, pom�žeme i své páte�i.  

Místo za achillovkou je jedním z klí�ových v sou�asné civilizaci. Lze z n�j ovliv�ovat i úzkost!  /// 
Ploska nohy (poslední oblast). Pro automasáž pom�rn� špatn� p�ístupná:  
(Pozn.: nicmén� je to možné a ú�elné; nejpohodln�ji v sedu, nohu p�es nohu) 
 
 
„Z celého pom�rn� složitého rituálu je možné ud�lat i sou�ást ranní hygieny, když použijeme tzv. 

„brokového zp�sobu“. Nezabere nám pak více než 10 minut: 
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Tzv. „Brokový postup“ masáže Do-In 
 
V koupeln� u umyvadla rozložíme gumové masážní rohože nebo nízkou d�ev�nou �i plechovou 

krabici napln�nou oblázky, p�ilepenými epoxydem. M�žeme použít i jiných d�myslných za�ízení.“  
(Pozn.: Lze také doporu�it onu krabici naplnit oblázky, ovšem voln� a ve v�tším množství, a poté je 

prolít vodou pro nadleh�ení; pak se v tom „brouzdat“.) „P�i ranní hygien�, do které jako samoz�ejmost 
za�adíme i výplach nosu, oškrabání jazyka a vy�išt�ní žaludku, provádíme p�ešlapováním masáž plosky 
nohy. Po opláchnutí obli�eje studenou vodou a vypláchnutí spojivkového vaku k�ži osušíme                       
a frotýrovacím ru�níkem provedeme suchou masáž obli�eje. Výborný je nah�átý ru�ník. Prsty p�es ru�ník 
tla�íme na kritická místa na �ele, obo�í, nose, tvá�ích a brad�. Totéž ud�láme s krkem. Pak vezmeme             
do ruky nástroj - podle citlivosti k�že rýžový kartá� nebo jemný kartá� �i sisálovou žínku                             
a kam dosáhneme - za�ínáme od rukou - postupujeme p�es ramena, šíji na hrudník a dolní kon�etiny,     
tam provedeme d�kladné odrhnutí. Na záda použijeme kartá� na rukojeti �i sisálový masážní pás.              
Pro vegetativní rovnováhu organismu je velmi prosp�šné i kartá�ování ušních boltc� m�k�ím kartá�kem  
na zuby. Ten použijeme i pro stimulaci místa, do kterého se promítá �ást mozku - šišinka. Tuto d�ležitou 
zónu nalezneme mezi obo�ím. Masáž doplníme n�kterými manévry, které pokládáme za obzvlášt� d�ležité 
a opláchneme se studenou vodou. Tento postup však není použitelný diagnosticky.“ 

 
 
 
Osobní zhodnocení:  
Myslím, že praktikování této masáže m�že být velmi p�ínosné a povzbuzující pro každého             

bez rozdílu. D�ležité je ji zkusit a alespo� krátký �as vytrvat. Nejmén� tak dlouho, než si budeme moci být 
jisti neú�inností a zbyte�ností takového po�ínání. 

Co se týká autora, je v této oblasti považován za znalého a v tomto p�ípad� si myslím, že není t�eba 
být nadmíru skeptický v��i p�edkládanému. Nicmén� opatrnost a zdravé pochybování je na míst� i zde. 

Když se autor v „brokové �ásti“ zmi�uje o tolika samoz�ejmostech ranní hygieny, není samoz�ejm� 
nutné pro ú�inek samotné masáže všechny tyto „samoz�ejmosti“ praktikovat. Rozhodn� tedy ne každé 
ráno.  

 
Záv�r: 
Doporu�uji vyzkoušet a p�ehodnotit každému, kdo by rád d�lal n�co pro své zdraví t�lesné                    

i pro duševní pohodu a klid, pro pochopení sebe sama a p�iblížení se k sob� jakožto bytosti. Jak píše autor 
v úvodu  (parafráze): „Pro seznámení se s vlastním organismem, kteréžto seznámení ur�it� není k zahození.“ 
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