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a co je potfeba védét, nez se pustite do mehndi

Dékuji za vasi ddveéru. Jsem velice rada, Ze
jste se dostali k tomuto navodu a chcete se
naucit michat pastu a zdobit se hennou.

Mehndi (mehendi, henna, hina apod.) -
je staroddvné uméni zdobeni kdze

hennou, doc¢asné neinvazivni "tetovani”.

Pfi malovani hennou se mUze jednat pouze
o zkraslovaci zalezitost, ale uméni mehndi je
velmi rlznorodé a mUze také poskytnout
hluboky relaxacni, spiritualni a magicky
zazitek spojeni se sebou a svym télem.

Vzory, kterymi zdobime svou kUzZi, stejné tak
jako $perky, make up, manikura &i obleceni,
ovlivAuji to jak se citime a co vyzafujeme do
svéta. MUzZou nas zjemnit, dodat pocit
zenskosti ¢i posilit.

Tuto techniku si zvladne osvojit kdokoliv,
kdo ma dostatecné trpélivosti naucit se
praci s kornoutkem a natrénovat kresleni
zdkladnich tvard. Kdyz posléze zkusite
malovat na kdzi, zjistite, Ze vzory vznikaji
jakoby sami od sebe a cely proces je velice
prirozeny. V tomto e-booku najdete navod
na praci s hennou, ktery Vadm pomdUze si
techniku mehndi osvojit. Naleznete zde
recept, ktery pouzivam pro michani
domaci henna pasty a prdpravna cviceni
pro rozvoj vasi techniky malovani henna
vzoru.

Ovsem malovani hennou vyzaduje nejen
malifskou zruc¢nost. Aby jste si cely proces
mohli opravdu uzit, je podstatné udélat si
na sebe dostatek ¢asu a vytvofit pro henna
ritual patficny prostor.

PFfi malovani hennou se musime hodné
soustredit a proto mé osobné se stava, ze
obcas stravim u mehndi tieba i 4 hodiny,
kdy nevnimam plynuti ¢asu.. Podoba se to
hluboké meditaci.

Vzdycky kdyz se takto zdobim, vnimam
vzacny a naplnujici pocit laskyplné ucty
vUci svému télu.

Dle mné je mehndi UzZzasnou terapii pro
télo i dusi. Proto pokud chcete jit vic do
hloubky, mUzete si sami pro sebe
usporadat henna ritual. Neni to jenom o
vysledku t.j. krasné nakresleném obrazku,
ale také o prozitku, ktery si vytvarite.

sofiatamara.com/henna



Abyste docilili nejlepsich vysledkd, pozorné
si prectéte vSechny instrukce a doporuceni
tykajici se pripravy a nasledné péci o henna
design.

e Zamyslete se i nad tim, co budete mit
na sobé, jelikoz Cerstva henna pasta
nejde vyprat. Také je dulezité, aby jste se
citili pohodIne.

e Pripravte si néco na zalepovani zaschlé
pasty (prodysna textilni naplast) nebo
zakryti (napf. gaza, obinadlo apod.).

¢ Nez se pustite do malovani, postarejte
se o potreby svého téla a zajistéte si
nicim a nikym neruseny cas.

¢ Nezapomernte si pred prvni aplikaci
henny udélat test na citlivost: staci dat
kapku henna pasty na zapésti a pockat
24 h, abyste se ujistili, ze nejste na
hennu alergicti.

Veérim ze alchymie, spojena se zdobenim
hennou, zacina jiz ve chvili, kdy se pustite
do michani henna pasty. Proto vrele
doporucuju sehnat opravdu kvalitni

ingredience abyste méli z pasty dobry pocit,

protozZe co se dostane na kUzZi, postupné se
dostane i do naseho krevniho obéhu.

Pfipravte si prostor:

e muzete zapalit svicku

e pouzit vonnou ty¢inku nebo palo santo

* nejlip se vam bude pracovat ve
vyCisténém prostoru, kde se citite dobre
a bezpecneée

e muzete si k tomu pustit hudbu, kterd
vytvofri prijemnou atmosféru, napfriklad
mUj playlist na Spotify, ktery se jmenuje
Henna Temple

¢ dejte si na malovani hennou zamer.

Kontraindikace:

“Cerna” henna neexistuje (PPD, benzeny

a tolueny)

¢ neaplikujte hennu na podrazdénou
pokozku (napft. po holeni nebo koupani
ve slané vodé apod.)

¢ nemalujte mehndi na stejné misto
opakované. Nechte kdzi aspon par
tydnu odpocivat.

e téhotné Zeny se mulzou zdobit hennou
po 1 trimestru

e mehndi neni vhodné pro déti do cca 6

let (kvuli riziku G6PD deficitu)

Kdyz se budete rozhodovat jaky vzor zvolit,
myslete na to, ze i kdyz se budete snazit
obkreslit design vytvoreny nékym jinym
stejné ve vasem provedeni bude vypadat
trochu jinak. Proto osobné si myslim, ze
lepSi cestou po natrénovani zakladnich
elementl je vytvorit vlastni vzor intuitivné.
Pro lepsi symetrii mGzete predkreslit na
kdzi pomocné linky bilou gelovou
propiskou. Ujasnite si tim velikost
kompozice a jeji rozvrzeni na Casti téla,
kam se bude malovat.

Chcete li podpotit svlj sen nebo zamér;
mate narozeniny a chcete obohatit tento
den kouzelnym Sarmem henny. Menarche,
svatba, pfedporodni ritual a nebo jakykoliv
jiny milnik, znamenajici vstup do nové faze
vaseho Zivota je krdsnym ddvodem pro
henna ritual.

VErim, ze si zamilujete ten pocit jemnosti,
sily a krasy, ktery zazijete s henna
designem na kazi. Uzijete si malovani

hennou a necht se vSe povede!


https://open.spotify.com/playlist/3xEfiC5yeCxUnmctZFJyOk?si=AorHY2rgSWamnKzc2ncCtg
https://open.spotify.com/playlist/3xEfiC5yeCxUnmctZFJyOk?si=AorHY2rgSWamnKzc2ncCtg

CO JE HENNA

mehndi a kvalita ingredienci

Henna je |éCiva rostlina s tisiciletou historii
vyuziti v rGznych rituadlech provazejicich
zivot lidi, obzvlast se to tyka mysterii
spojenych s zenskym télem.

Henna prasek pochazi z namletych
ususenych listl rostliny Lawsonia inermis.
Tyto listy obsahuji oranzové barvivo,
které barvi kdzi i vlasy. Henna pouzivana k

malovani na télo ma vysoky obsah barviva,

je velmi jemné namleta a nesmi
obsahovat pfimesi.

Praskova henna urcena pro tetovani ma
jasnou olivové zelenou barvu.

Malovani hennou neni tetovaniv
pravém smyslu slova. Toto prirodni
barvivo barvi pouze vrchni vrstvy
pokozky. Pri barveni hennou nedochazi
k narusovani kGze, tedy je pfirozené
neinvazivni, doCasné, netoxické a
nadcasové.

Co se tyka ingredienci, doporucuju
vybirat kvalitni suroviny: napr.
chemicky neosSetfeny bio citron,
kokosovy nebo trtinovy cukr a kvalitni
esencialni olej (kajeput/eukalyptus nebo

levandule).

sofiatamara.com/henna



NAVOD

JAK PRIPRAVIT HENNA PASTU
Na jeden kornoutek budeme potrebovat:

10 g (cca 1 p. Izice) henny

4 g (ccallzicka) cukru

3 ml (cca 1 kdvova lzZzicka) esencidlniho oleje

cca 20 ml (cca 1,5 p. Izice) citronové stavy nebo vody

VSechny ingredience smichame v nadobé v této posloupnosti:
henna + cukr + esencialni olej + citronovad stava.

Citronovou stavu (nebo vodu) pridavam jako posledni abych dosahla konzistence
hladké pasty ktera se neroztéka (podobné jako zubni pasta).

Na michani pouzivam silikonovou stérku.

Pastu pak je potfeba zakryt igelitovou félii a nechat stat pfi pokojové teploté pres noc
(cca 8 - 12 h). Poté pastu precedime pres silonku a mdzeme pomoci plniciho sac¢ku

naplnit aplikacni kornoutek, ktery peclive zalepime.

MGzeme malovat :)

sofiatamara.com/henna



FAQ

(Casto kladené otazky)

 Jak dlouho henna vydrzi?

Henna vzor vydrzi na pokozce od 3 do 28 dnd, v prdméru 12 dnd (zalezi na typu
pokozky a také na tom, jak se o to budete starat:). Vzor na kGzi vydrzi v zavislosti
na: télesné teploté, typu klze, vystaveni slunci a vodé, a také na misté, kde je
henna aplikovana. Jelikoz na dlanich a ploskach nohou mame silngjsi vrstvu
epitélia - henna zde vydrzi nejdéle. Na jinych mistech, napf. zada ¢i ruce od
zapeésti a vys, henna nema dostatecnou vrstvu na probarveni a proto vzor na

techto mistech vydrzi kratsi dobu a bude mit celkové svétlejsi odstin.

e Jaka bude vysledna barva?
Hnédad a jeji odstiny. Henna oxiduje s Casem. Nejprve bude svétle oranzova, pak
tmavé oranzova a po 36 az 48 hodinach bude hnéda/tmavé ¢erveno-hnéda v
zavislosti na typu kdze. Barevny efekt se lisi podle druhu pokozky a vysledek mudze

byt odlisSny na rdznych ¢astech téla.

e Jak dlouho henna schne?
Henna schne priblizné 15-45 minut, v zavislosti na prostredi a tloustce pasty

nanesené na kuzi.

sofiatamara.com/henna



PRED MALOVANIM HENNOU:

jak se mUzete pripravit

e Udélejte si ¢as, abyste nemusel/a
pospichat, to znamena, ze idealni je
si nic po malovani hennou
neplanovat (obzvlast se to tyka
sportd a plavani). Malovani se Vam
muze protdhnout kvudli zasychani.
Meéjte na paméti, ze budete néjakou
dobu fungovat s vrstvou barviva na
tele.

e Oholte si tu ¢ast téla, kam budete
malovat, hlavné nohy a ruce.

e Cca 24 hod pred malovanim si

udélejte jemny peeling pokozky v
misté, kde chcete mit obrazek
hennou, zajdéte do sauny nebo dejte
si vanu; "tetovani" tak bude krasnejsi
a déle vydrzi.

Naladte se na malovani hennou napf.
pomoci kratké meditace Ci
prochazky. Dejte si zameér, se kterym
budete malovat. Aby se obrazek
poved| - je dobré mit spravnou

naladu :)

sofiatamara.com/henna



PO MALOVANIi HENNOU:

jak prodlouzit Zivotnost vzord

e Nechte pastu 2 az 4 hodiny na kGzi
(nejlépe i ptes noc). Cim déle pastu na
kdzi nechate, tim lepsi vysledek ziskate.
Po urcitém Case se henna zacne
vysuSovat a mUze se zacit odlupovat.

e Pokud nechate henna pastu pres noc,
zabalte ji do néjakého obvazu, ktery
"dycha" (obvaz, gaza...)

e Rano opatrné odstrante henna pastu
pomoci suchého hadriku nebo nechte
zbytky henny aby odpadly samy.

Poté muzete pouzit mandlovy, olivovy
nebo kokosovy olej. V pristich 24
hodinach se snazte henna motiv
nenamacet.

Pouzivejte olivovy nebo kokosovy olej
pfed sprchou nebo koupanim v
bazénu. Voda, mydlo, Sampon a chlor
zpUlsobuji rychle vyblednuti henny.

Kdyz tetovani po cca 2 tydnech zac¢ne
blednout - doporucuju si dat delsi
sprchu nebo pecujici vanu a védome, s
vdecnosti své "tetovani" pustit, smyt

(mUGzete si pomoct peelingem).

sofiatamara.com/henna



CVICNY LIST 1I.

nasledujici stranky mUtzete vytisknout a pouzit pro trénink malovani.
Zactneme teCkou. Snazte se vSechny tecky délat stejné velké. Drzte

kornoutek blizko povrchu a tak, aby v zapésti nevznikal nepfijemny tlak.
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CVICNY LIST II.

Nyni zkusime kombinace zakladnich elementd z pfedchozi stranky.

PfremySlejte o tom, jakym smeérem obrazek budete malovat, abyste

nenarusSili jiz nakreslené vzory.

sofiatamara.com/henna



CVICNY LIST III.

Ted se snazte byt kreativnéjsi a vymyslet nové kombinace elementu.
Zkuste nakreslit jednoduchy naramek nebo prstynek. Méli byste umét
namalovat kazdy element ve vSech smérech. Pomoci zmény intenzity
tlaku ménime i Sitku linky. Pfipadné pak ddvdme linky pod sebe a tim
vytvarime silnou linku. Linka i te¢ka by vzdy meély mit vySku vrstvy aspon
0.5 mm.
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CVICNY LIST 1IV.

NeZ za¢nete malovat na klUzi, zkuste si predkreslit hennou svij design na
tento obrys ruky. Ziskate tim jistotu, ze se obrazek vejde na hibet ruky a
také budete moci podle potreby upravit svou kompozici.




ABOUT

o mné

Uméni mehndi je velmi rlznorodé, hluboké
a magické. Malovani hennou vnimam jako
své poslani.

Maluju hennou od roku 2010. Tvofim v
rdznych stylech.

Jsem fascinovana posvatnym jazykem
symboll a samoziejmé krasou vzorU
vytvorenych hennou.

Mezi mé elitni klienty patfi: Qatar
Airways, Moneta Bank, Gepard
Finance, SOHO+, lifestylovy casopis
WHAT a jini.

Spolupodilela jsem se na programu
ecstaticmmama.cz, kde predstavuji
Belly blessing.

Pfednasim o henné v rdmci festival(
jako OBZORY, Mezidvorky, Holiday
World aj.
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vdecim Tamarte za nejen jeden z nejkrasnéjsich henna vzoru, ktery mne

kdy zdobil, ale i za henna ritual provedeny s magii, citem a znalosti véci.

Byl to pro meé vyjimecny den i zazitek. Dékuji.

12

2
Vesna

sofiatamara.com/henna



CONTACT

kontakt

@ @SOFIATAMARA_HENNA

nebo také @atelierpozitiv
muUzete mne zminit / oznacit na Instagramu

tag me on Instagram, if you like your henna
design:)

@ SOFIATAMARA.COM/HENNA
ATELIERPOZITIV.CZ

objednavejte se zde / appointments

dozvédét se vice mUzete na strankach
learn more abour me & my work

R, (+420) 773 969 872

Pro vSechny dotazy tykajici se spoluprace nebo
objednani

1 HENNA@SOFIATAMARA.COM

info@atelierpozitiv,cz

kontaktujte mé na e-mailu

sofiatamara.com/henna


https://www.instagram.com/mymehndi.prague/
https://sofiatamara.com/-henna
https://atelierpozitiv.cz/henna

