Tajemstvi zenske ulevy: Tantricka masaz jako
nova cesta proti bolesti a stresu
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Rostouci pocet Zzen hleda reseni chronickych bolesti a vycerpani v technice, ktera propojuje
praci s télem, psychikou i hormonalni rovnovahou. Odbornici uvadéji, ze tantricka masaz
muze prinaset vyraznou ulevu nejen pri menstruacnich potizich, ale i pri dlouhodobém
stresu.

Dotek jako kli¢ k regeneraci

Zdravi zeny je neoddélitelné spojeno s tim, jak vnima své télo. Kdyz zijeme dlouhodobé ve stresu,
télo reaguje napétim, hormondlni nerovnovahou a ¢asto i bolesti. Jemné prace s télem a potazmo i
emocemi, kterou nabizi tantrickd masaz, umoznuje télu prejit ze stavu obrany a stresu do rezimu
uvolnéni a regenerace.

,Pravidelnd masaz vede k vyraznému poklesu tizkostnych stavii, lepsimu spdanku a stimuluje
parasympaticky nervovy systém, coz vede k hluboké relaxaci organismu,” Dr. David Vago z
Harvard Medical School ve své studii publikované v International Journal of Neuroscience. Podle
studie pravidelna prace s télem pozitivné ovliviiuje i zensky cyklus. ZlepsSuje prokrveni oblasti panve,
podporuje hormonalni rovnovahu a pomaha zmirnit priznaky premenstruacniho syndromu ¢i
bolestivé menstruace.

Psychologicky rozmeér doteku



Neni to ale jen télo, které na masaze reaguje. Podle odborniki maji i pozitivni psychologicky ucinek.
Pomahaji obnovit pocit bezpeci, duvéry v sebe sama a vnimani vlastni hodnoty.

»Psychosomatika poskytuje celostni pohled na zdravi a nemoc. Kromé biologického aspektu je
dulezité i to, v jakych vztazich zijeme, jak prozivame, co si o sobé a o svété myslime,“ rika Mgr.
Michaela Fialova, klinicka psycholozka, terapeutka a lektorka.

Podle odbornikt védomé préce s télem a emocemi poméha i lidem trpicim tizkostmi, chronickym
stresem nebo traumatem. ,Kdyz je dotek védomy a bezpecny, aktivuji se v mozku oblasti odpovédné
za klid, davéru a schopnost citit pozitivni emoce,” dopliuje Mgr. Hana Perglerova, majitelka

z centra tantrické prace s télem Harmony Spa.

Kde vSude pomaha védomy dotek?

Tantrickd masaz neni jen prijemny zazitek. Je to hluboké prace s télem a energii, kterd muze ovlivnit
mnohem vic, nez si na prvni pohled myslime.

Jednim z davoda, pro¢ zeny tuto formu préace s télem vyhledavaji, jsou chronické bolesti zejména v
oblasti zad, Sije a panve. Jemné, respektujici doteky pomahaji uvolnit svalové napéti, zlepsit cirkulaci
a obnovit prirozeny proud energie v téle.

Tantrickda masaz muze prinést velkou ulevu také zenam, které trapi premenstruacni syndrom a
menstruacni potize. ,Prace s panevni oblasti podporuje lepsi prokrveni, harmonizaci hormonéalniho
systému a zmirnuje bolest i nepohodli spojené s cyklem,” dopliiuje Hana Perglerova.

Neocenitelnym prinosem tantrické masaze je také jeji vliv na stres a vyCerpani. Jemny dotek aktivuje
parasympaticky nervovy systém a podporuje prirozenou produkci oxytocinu - hormonu Stésti, klidu,
duvéry a hlubokého uvolnéni. Mnohé zeny popisuji, ze po masazi se citi, jako by se znovu nadechly,
jsou klidnéjsi, vyrovnanéjsi a vic samy sebou, uvadi Monika Grabovska, certifikovana terapeutka

z centra tantrické prace s télem Harmony Spa.

A pravé v dobé, kdy je vyhoreni témér civiliza¢ni diagnézou, muze tantrickd masaz fungovat jako
hluboka fyzickd i emocni regenerace. Dovoluje télu skutecné odpocivat, nejen fungovat na
autopilota.

Neméné dulezity je i jeji efekt na psychosomatické potize. Kdyz télo konecné dostane prostor se
uvolnit a citit se v bezpeci, symptomy jako bolesti hlavy, napéti v briSe nebo chronické tinavové stavy
casto ustupuji, protoze télo prestava ,kricet” o pomoc.

Odborné doporuceni: Proc praveé tantricka masaz?

Podle némecké sexuolozky Susanny-Sitari Rescio, ktera se vénuje vyzkumu doteku ve vztahu k
sexualité a zdravi, je tantrickd masaz jednim z mdla pristupu, které védomé propojuji praci s télem,
sexualitou a emocionalni rovnovahou. ,Jeji sila je v tom, Ze pracuje bez ndtlaku, ocekdvdni a
hodnoceni,” doplinuje sexuolozka.

Jeji klinickda studie z roku 2023 ukazuje, ze Zeny, které absolvuji tantrickou masaz, ¢asto popisuji
nejen fyzickou ulevu, ale také posileni vlastni identity, vySsi schopnost vnimat emoce a lepsi vnimani
vlastnich potreb.

Podle odborniku neni tantricka masaz jen zazitek, je to cesta ke zdravi, rovnovéaze a hlubokému
vnitrnimu klidu.
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