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Tibetske misy léci telo i ducha. S ¢im vSim
mohou pomoci?

Tibetské misy nebo nékdy také oznacované jako zpivajici misy jsou
dokonalym nastrojem k podpore relaxace. Jde o ozvucny nastroj ze slitiny
sedmi kovl, maji tvar misy a umi dovést télo i mysl k dokonalé
rovnhovaze. Poradime vam, jak s nimi zachazet.

Tibetské misy maji puvod v Nepélu a pouzivat se zaCaly nékdy v poloviné 3. tisicileti pred nasim
letopocCtem. A popularni jsou dodnes. Predevsim tedy diky tomu, Ze jsou dokonalym ndastrojem pro
relaxaci a meditaci. Hovori se o nich jako o jednom z nejlep$ich néstroju vibec pro 1écbu duse.
Tibetska misy dokaze zklidnit mysl, zlepSit soustredéni a pomoci se uvolnit. A jejich pouzivani ma vliv
i na fyzické zdravi. Tibetské misy mohou zlepsit traveni, zlepsit aktivitu mozku a napomoci k
lepSimu a kvalitnéjSimu spanku.



Tajemna tibetska misa

Tibetska misa je vlastné jakysi obraceny zvon, ktery vydava zvuk. M4 typicky miskovity tvar a
vyrabi se v mnoha velikostech. Cim vétsi tibetska misa je, tim hlubsi a hlasitéj$i vibrace i zvuky
vydava. Historicky byly “zpivajici misy” pouzivany ke zlepSeni soustredéni béhem meditace a zpévu.
Dnes se hojné vyuzivaji pri skupinovych meditacich, na hodinach jogy. Kazda tibetska misa
produkuje jedinec¢ny zvuk zalozeny na slozeni misy, tvaru, velikosti, hmotnosti ¢i rozmérech.

Tibetska misa pro uvolnéni téla i mysli

Ve srovnani s jinymi formami meditace existuji jen omezené védecké studie zamérené na vyuzivani
tibetskych mis ¢i zvukovych lazni. Ty, které provedeny byly zjistily, Ze dokazi dokonale uvolnit télo
a zbavit stresu. Podle joginské filozofie pak tibetské misy dokazi vyrovnat ¢akry vyuzitim
specifickych zvukovych vibraci. Tibetska misy totiz vydava opakujici se tony na raznych
frekvencich. Ty zpocatku zni jako dlouhé vibrace, ale postupné se stavaji mék¢imi az zcela odezni.

Tibetské misy a zvukova lazen

Takzvana zvukova lazen je meditativni zazitek, které tibetské misy mohou nabidnout. Jednoduse
relaxujete a naslouchate zvukam, které tibetské misy vydavaji. Zvukovou lazen muize podporit i
zvonkohra, gong nebo treba bubny a c¢inely. Pozornost by v takové chvili méla byt upnutna na
pritomny okamzik. To znamend, ze bychom méli byt uvolnéni a vnimat pouze zvuky, které slySime.
Myslenkam, které prichazeji nevénujeme pozornost. Nechavame je pouze plynout a nasledné v klidu
odejit. Vénujeme se pouze hudbé, které slySime. Zvukova lazen je urcena k hluboké relaxaci, ale
muze prinést mnoho dalSich benefita.
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Muzete diky ni objevit “sebe sama”, pripadné mizete nendsilné prijit na to, jak vyresit svoji aktualni
Zivotni situaci, se kterou si treba nevite rady. Zbavite se stresu, uvolnite se a celkové se
zklidnite. Zvukova lazen, na kterou jsou tibetské misy preborniky, je jedinecné a osvédcena cesta k
“sebeléceni”. Zvukové lazné maji sviij puvod zhruba pred 2000 lety a vnikly mezi tibetskymi
mnichy. OvSem popularitu si zacaly ziskavat spiSe az v 70. letech 20. stoleti, kdy se tibetské misy
dostaly na zépad a zacaly tu nabirat na oblibenosti.

Tibetské misy pro zdravi

Krom duSevni relaxace dokazi tibetské misy pomahat télu vyrovnat se s chronickym stresem,
snizuji deprese a uzkosti, pomahaji pri 1é¢bé chronickych bolesti, eliminuji nespavost a zlepsuji
kvalitu spanku a v neposledni radé pak podporuji zdravi kardiovaskularniho a zazivaciho
systému. Pravidelné aplikovanda zvukova lazen s tibetskymi misami dokaze srovnat i hormonalni
nerovnovahu a pomdaha srovnat krevni tlak do normalu.
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