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Masaz DO - IN

Volné prepsano z knihy MUDr. Josefa Jonase K¥izovka Zivota (Jonas, 1993 s. 177-182)

Uvodni informace:

- Cviceni je podobné s masazi shiatsu; uziva bodi, celych z6n a kloubli; md preventivné
diagnosticky a 1écebny ucinek; pocit bolestivosti nebo omezeni funkce v urcité oblasti je zndmkou varovani
a snazime se tedy nastalou situaci patficné feSit (zména stravovaciho reZimu, odchod za uvolnénim se
do ptirody, zastaveni hddek, pteorganizovani si dne apod.); nejlépe je délat ji rdno, protoZe se mj. dozvite,
jakym zplisobem tento den Zit...

,PI1 pravidelném provadéni DO - IN masdze ziskame télesnou i duSevni vitalitu, pokozka bude
mladistvéjsi, vyraz obliceje Ziveéjsi. Poruchy organismu budeme feSit v zdrodku. Sezndmime se s vlastnim
organismem, coZ neni zndmost k zahozeni. Mohl bych slibit daleko vic, na to vSak pfijdete sami.
Clovék nemd sdm se sebou zachazet hezky jen pii viding zisku, ale jiZ i z jakési bezplatné tcty k Zivotu.
Zivot je jako zrcadlo. Co mu dite, to vam vrati!“

Zacindme tfenim dlani o sebe, aby byly suché, teplé a nabité statickou elekttinou. VaSe zdravi lezi
v tuto chvili v koneccich vasich prsti. Z nich vychdzi magicka sila schopnd zménit nepiiznivé v piiznivé.

Masirujeme palcem a ukazovdkem jeden prst po druhém.(za¢indme palcem levé ruky a koné¢ime malickem
ruky pravé) Uchopime ho za zdkladni Clanek a hnéteme smérem ke konci. Tam chvili setrvdme a stiskneme
nehtové 1azko z obou stran (Pozn.: Udajné prodluzuje Zivot.). Tlakem zjistime, zda n&ktery prst neni
mimofadné bolestivy. (Dodatek: Masirovani prsti lze provadét také tak, ze prsty jeden po druhém,
v uvedeném poradi jakoby stirdme od kloubu smérem ke Spicce - ad techniky jégy.)

Kazdy prst je nositelem merididnu. Na palci sledujeme funkci plic, druhy prst nese merididn
tlustého stfeva (diagnosticky bod mezi palcem a ukazovakem na ruce), tieti prst je prstem perikardu, ¢tvrty
trojitého ohfivace a na patém jsou merididny srdce a tenkého stieva. (Pozn.: Kromé¢ konecného bodu
na nehtovém l0zZku nds u srdce zajimé i bod na dlani tam, kde 1idé opiraji hiilku.)

Masazi a stiskem prstll diagnostikujeme poruchu podél merididnu nebo poruchu vlastniho organu.

V dalS§im kole provéfime kloubni uvolnénost. Ohneme prst do dlan€ a zpét ke hibetu ruky.
Sledujeme, zda je ncktery ztuhlejSi nez ostatni. Nesmi byt. Zkraceni Slach v dlani nebo ztuhld kloubni
pouzdra naznacuji, Ze stejné tak si pocind i piislusny orgdn. Ze stejnych dliivodi zarotujeme zdkladnim
kloubem prstu. Uvolnéné klouby charakterizuji dobrou schopnost ptizpiisobivosti.

Prohlédneme si zdpésti. Oporem o dlan druhé ruky ho ohneme na obé€ strany nejméné€ do pravého
dhlu. Tti merididny bézi po dlanové strané a tfi po hibetni strané. Jestlize zapésti pii ohybu v nékterém
misté boli, pokuste se jeho bolestivost odstranit.

Po zékladnim vysetieni proklepejme pésti pazi po zevni strané vzhuru az po rameno a po vnitini
stran¢ dolii. Ruce vyklepejte , uvolnéte a chvili se soustfed’te na pocity, které vim masaz piinesla.

Provedeme diagn6zu a masaz hlavy.

Prsty obou rukou tiete ¢elo pificné i vertikdln€é. Pohybujte kiizi po kosti. Uvolnéte ji. Na kolmici,
ktera prochédzi panenkou, se asi dva centimetry nad vrcholem oboci nachdzi 14._bod Zlu¢nikové drihy.
Stisknéte jej. Piimo ve stfedu oboci je kontrolni bod pro jitra. (Pozn.: Tyto body vam sdéluji, jak jste
s touto dvojici orgdnt v€era zachazeli.).

Na vnitinim konci oboc¢i nachdzime 2. bod drahy mocového méchyie (zacina ve vnitinim koutku
oka), pfi zevnim konci obo¢i je 20. bod trojitého ohiivade. Proto kromé stisku téchto bodli oboci dikladné
promasirujeme.

Pod okem, na kolmici spusténé ze zornice, za¢ind drdha Zaludku. Na jafmové kosti lezi jeji 2. bod.
Dukladné jej prsty promasirujeme. Sklouzneme vedle kiidel nosu (kde kon¢i draha tlustého stfeva) - je to




dilezity bod. Mezi rtem a bradou - uprostied - je jeden z bodl vzestupné piedni drdhy (drdha poceti).
Na boku obliceje se nachdzi bod, ktery nds informuje o dneSnim stavu tenkého stieva. (Pozn.: Na obliceji
jsme tak vySetfili v podstaté celé biicho.)

Masazi oka, které uchopime tfemi prsty a lehce stla¢ime, provedeme stimulaci celého displeje
a reflexn¢ ovlivnime jitra. Poté zakryjeme oci dlanémi a pohybujeme s nimi shora doli a ze strany
na stranu. (Pozn.: Coz poméha udrzet dobry zrak.)

Promasirovédni kofene nosu a nosnich kiidel stimuluje plice, srdce a slezinu. V nosoretnich ryhach
se nachazi bod pro tlusté stievo. Nakonec si nechame bradu, kter4 je reflexni zénou pro ledviny a genital.

Obéma rukama jemné setfeme z celého obliceje tnavu.

Pocit svézesti zesilime proklepdnim vlasaté ¢4sti hlavy. (Pozn.: Vedou tudy merididny Zlucniku,
mocového méchyfte a trojitého ohtivace, a mimoto je zde mnoho reflexnich z6n.)

Hlavu opoustime zatahdnim za usSni boltce nahoru i doli, piipadné dikladn€j$i masazi celého
uSniho boltce ukazoviakem.

Palcem a ukazovdkem promackdme kyva¢ hlavy az k jeho dponu na kli¢ni kost. (Pozn.: Body
pfedev§im Zaludku a tenkého stfeva). Hlavu uvolnime krouZenim ze strany na stranu (Pozn.: Pfi jeji
zékladné je mnoho dulezitych bodil). Prsty opfeme o spanky a palce tlacime na spodinu lebecni -
postupujeme od ucha az do prohlubné na konci pétefe, tam pfitlacime ostfeji; po cesté¢ se vénujeme
dikladnéji tém mistim, kterd nds pobolivaji. (Pozn.: Stimulujeme tak prodlouZenou michu,
kterd povzbuzuje k ¢innosti cely organismus.)

//////

proklepdvame prsty obou rukou hrudni koS, pfedev§im hrudni kost. (Pozn.: Pfijemna vibrace miZe pomoci
uvolnit hleny, zlepsi prokrveni a piisobi na dulezité struktury uloZené za hrudni kosti.)

Bfticho. Pripravime si prsty tak, Ze je zatla¢ime lehce pod oba Zeberni oblouky. Po dikladném
niddechu provddime vydech zaroven s ptedklonem. Prsty tla¢ime dal a dal pod Zeberni oblouk.
(Pozn.: Stimulujeme tim Spatné dostupnd jatra a slezinu.)

Ptilozte prsty obou rukou na trojihelnik, ktery tvoii Zeberni oblouky a konec hrudni kosti a dobfe se
nadechnéte. Zvolna a hluboce vydechujte a prsty vtlaCujte dovnitf. Celd akce trva kolem péti sekund.
Prudce povolte a proved’te hluboky nddech. Tuto masaz nékolikrat opakujte.

Dolni koncetiny. Uchopte palec a taddné jej rozhybejte. Nezapomeiite jim i lehce otacet.
(Pozn.: Po palci jdou merididny sleziny, slinivky a jater a pfedevS§im je reflexni zénou hlavy se vSemi
mozkovymi Zldzami - SiSinkou a podvéskem mozkovym; zdkladni kloub je reflexni zénou $ije a prvni se
na ném projevi tnava.)

Poté uchopte i ostatni prsty tak, Ze $pic¢ky prsti ruky budou sméfovat do prostoru pod prsty nohy.
Také je fadn¢ prohybejte.

Postavte nohu chodidlem na zem a zatlate ukazovdkem do prostoru zdnartnich kustek, tésné
za zékladni klouby prsti. (Pozn.: Stimulujeme tim jednotlivé merididny.) Pomérné silnym tlakem
promasirujeme 1 mezikostni prostory celého hibetu nohy.

Uchopte palcem a ukazovakem prostor za Achillovou Slachou (Pozn.: Mezi kotnikem a Achillovou
Slachou je z6na ledvin, mocového méchyte a pohlavniho dstroji.), stisknete prsty a Slachu promasirujte.

/Il Mnoho lidi bude v tuto chvili pocit'ovat ostrou bolest. Znamen4, Ze néktery z popsanych organt
nepracuje spravné. Tuto bolest odstraiiujeme pravidelnou masazi, pomizeme i své patefi.

Misto za achillovkou je jednim z klicovych v soucasné civilizaci. Lze z néj ovliviiovat i tizkost! ///

Ploska nohy (posledni oblast). Pro automasiz pomérné¢ Spatné pristupna:
(Pozn.: nicméné je to moZné a ucelné; nejpohodlnéji v sedu, nohu pies nohu)

»Z celého pomérné slozitého ritudlu je mozné udélat i soucdst ranni hygieny, kdyZ pouZijeme tzv.
,,orokového zpisobu®. Nezabere nam pak vice nez 10 minut:
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Tzv. ,,Brokovy postup* masaze Do-In

V koupeln€ u umyvadla rozloZime gumové masazni rohoZe nebo nizkou dievénou ¢i plechovou
krabici naplnénou obldzky, ptilepenymi epoxydem. Mizeme pouZit i jinych dimysInych zatizeni.*

(Pozn.: Lze také doporucit onu krabici naplnit obldzky, ovSem voln¢ a ve vétSim mnoZstvi, a poté je
prolit vodou pro nadlehceni; pak se v tom ,brouzdat®.) ,,Pfi ranni hygien¢, do které jako samoziejmost
zafadime 1 vyplach nosu, oSkrabéni jazyka a vyciSténi Zaludku, provddime preSlapovanim masdz plosky
nohy. Po opliachnuti obli¢eje studenou vodou a vypliachnuti spojivkového vaku kiZzi osuSime
a frotyrovacim ru¢nikem provedeme suchou masaz obliceje. Vyborny je nahfdty rucnik. Prsty pies ru¢nik
tlaCime na kriticka mista na Cele, obo¢i, nose, tvafich a bradé. Totéz udélame s krkem. Pak vezmeme
do ruky ndstroj - podle citlivosti klUize ryZovy karti¢ nebo jemny kartd¢ ¢i sisdlovou Zinku
a kam dosdhneme - zacindme od rukou - postupujeme pies ramena, §iji na hrudnik a dolni koncetiny,
tam provedeme diikladné odrhnuti. Na zdda pouZijeme karti¢ na rukojeti ¢i sisdlovy masdZni pas.
Pro vegetativni rovnovdhu organismu je velmi prospesné i kartdicovani usnich boltci mékcim kartackem
na zuby. Ten pouZijeme i pro stimulaci mista, do kterého se promitd ¢ast mozku - §iSinka. Tuto dileZitou
z6nu nalezneme mezi obo¢im. Masaz doplnime nékterymi manévry, které pokladame za obzvlast¢ dilezité
a opldchneme se studenou vodou. Tento postup vSak neni pouZitelny diagnosticky.

Osobni zhodnoceni:

Myslim, Ze praktikovani této masdZe miZe byt velmi piinosné a povzbuzujici pro kazdého
bez rozdilu. Dulezité je ji zkusit a alesponi kratky ¢as vytrvat. Nejmén¢ tak dlouho, nez si budeme moci byt
jisti nedcinnosti a zbyte¢nosti takového pocinani.

Co se tykd autora, je v této oblasti povazovan za znalého a v tomto piipad¢ si myslim, Ze neni tfeba
byt nadmiru skepticky vici predkladanému. Nicméné opatrnost a zdravé pochybovéni je na misté i zde.

KdyzZ se autor v ,,brokové ¢asti* zminuje o tolika samoziejmostech ranni hygieny, neni samoziejmé
nutné pro ucinek samotné masdZe vSechny tyto ,,samoziejmosti‘ praktikovat. Rozhodné tedy ne kazdé
rdno.

Zavér:

Doporucuji vyzkouSet a piehodnotit kazdému, kdo by rdad délal néco pro své zdravi télesné
1 pro dusevni pohodu a klid, pro pochopeni sebe sama a pfibliZeni se k sob¢ jakoZto bytosti. Jak piSe autor
v Gvodu (parafrize): ,,Pro sezndmeni se s vlastnim organismem, kterézto sezndmeni urcité neni k zahozeni.*
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