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AUTORIZOVANA SKRIPTA
HORMONALNi JOGOVE TERAPIE PRO ZENY

Obsahuje dotaznik a zaznamovy list.

1. ZAKLADNI TECHNIKY

Zatneme s vysvétlenim zakladnich technik, které budou pouzity ve zde
prezentovanych cviCenich.

Bhastrika K.D. je dechova technika, ktera aktivuje naSi vnitfni energii. Nadech i
vydech by mél byt velmi silny s dirazem na vydech. Hlavnim rysem je pohyb bfiSnich
svalu dozadu pfi kazdém vydechu, kdy citite, ze vas pupik je velmi blizko vaS$i patefi.
Nezapomente dychat pouze nosem. Bhastrika K.D. se pouziva v mnoha pozicich
béhem nasi praxe.

Pro nacvik se posadte se vzpfimenou patefi a opfete se rukama o kolena. PFi
nadechu uvolnéte bfidni svaly a pfi vydechu je stahnéte (nehybejte horni ¢asti téla),
jedna se o bfisSni dychani, kdy je vzduch vydechovan silné pohybem bfisnich svall
smérem k patefi. Idealni tempo je asi 40 za minutu (jako je tikot hodin).

Bhastrika K.D. v Hormonalni jogové terapii kromé aktivace vnitfni energie takeé
pomaha masirovat razné vnitfni organy pfi provadéni riznych pozic. Tato pranajama
bude pouzita téméf ve vSech cviCenich sestavy Hormonalni jogové terapie (az na
vzacne vyjimky).

V_téchto materidlech budeme nazyvat Bhastriku K.D. jednoduse Bhastrika, ale
praktikujeme vzdy Bhastriku K.D., ne béznou Bhastriku z Hatha jégy.

Mulabandha neni asana, je to bandha (svalova kontrakce) a pusobi na tok energie.
Mulabandha spociva v silné kontrakci fitniho otvoru a svall perinea. Stimuluje nasi
pranickou energii v zakladu patefe. V HJT praktikujeme s plnymi plicemi.

Kechari mudra — dotkneme se Spi¢kou jazyka horniho mékkého patra. Tato mudra
podporuje cirkulaci pranické energie.

Uddiyana bandha (elevace branice):
Vydechnéte veSkery vzduch, udrzte vzduch mimo plice, udélejte faleSny nadech. -
udélejte pohyb jako pfi nadechu (roztahnéte hrudnik — zvednéte Zebra), ale bez

www.dinahrodrigues.com.br
aldin@osite.com.br



http://www.dinahrodrigues.com.br/
mailto:aldin@osite.com.br

Hormone Yoga Therapy for Women
Level | - official handout
Dinah Rodrigues

nadechu, zvednéte ruce a vytahnéte je nahoru — tento pohyb podpofi vakuum v oblasti
bficha, bfisni svaly jsou uvolnéné (stlacovani organu a zlaz).

Ujjayi — Tento dech podporuje plné rozSifeni horni €asti vaSich plic a koncentruje
pranickou energii do stitné zlazy a pfistitnych télisek. Také eliminuje hlen v dychacich
cestach.

Technika: Sed se vzpfimenou patefi. Uvolnéte &elist, ale neotvirejte usta. Casteéné
uzaviete hlasivkovou $térbinu, ¢imz branite prichodu vzduchu pfi nadechu a vydechu.
Nyni provadéjte velmi silné dechy (dlouhy nadech a vydech) pomoci stfedni a horni
Casti plic. Tato pranajama se pouziva pfi hubnuti.

Jalandhara bandha (brada k hrudniku): Prfitisknéte bradu pevné k hrudniku. To se
obvykle provadi v zadrzi dechu po nadechu - s plnymi plicemi. Aktivuje zejména
Stitnou Zlazu a pfistitna téliska. Protahuje také kréni pater a dodava energii mozku.

Surya bedhana K.D.:

Prostfednikem pravé ruky uzaviete levou nosni dirku. Silné se nadechnéte a
vydechnéte pravou nosni dirkou (solarni energie aktivuje metabolismus); citite, Ze vas
dech je jako méch, ktery aktivuje zdroj energie. Pfi vydechu silné stahnéte bficho.

Aktivuje energii a metabolismus.

Cirkulace energie je tibetska technika, ktera sméruje energii na pozadované misto —
Tato technika posiluje reaktivaci hormonalni produkce pomoci asan a pranajamy.
Technika: Zhluboka se nadechnéte. Nechte energii cirkulovat pfirozenou cestou:
prochazet michou, kde Zije, cirkulovat vSechny ucinky Sushumny (hlavni kanal
energie, ktery vede patefi nahoru ke Spi€ce nosu a temeni hlavy, z nosu jde dale k
organu nebo Zlaze, kterou chceme aktivovat (napfiklad vajecniky).

Pojd'me trénovat:
- nadech

- zadrzte dech a umistéte SpiCku jazyka na horni mékkeé patro - Kechari mudra

- Koncentrace na $picku nosu

- Provedte analni kontrakci (Mulabandha) a energie prochazi patefi a poté do Spicky
nosu.

- Zménte koncentraci na bod, ktery ma byt aktivovan (tj. vajeéniky nebo §titna Zlaza)
Pomalu vydechujte a pocitujte vinu energie, ktera do toho bodu pfichazi.
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2. ZAHRIVACI CVIKY

Je velmi dulezité, abyste pfipravily a zahraly své télo, nez zacnete s cviCenim denni
sestavy. Nasledujicich 7 zahfivacich cvikl uvolfiuje oblasti s napétim a zaroven také
povzbuzuje produkci hormon.

Zahrivani 1 - Ramena
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Postavime se, chodidla asi 20-30 cm od sebe. Propleteme prsty na rukou, drzte ruce
propnuté doll a vytoCte dlané ven. Udélejte 7 Bhastrik, s nadechem vzpazime a s

vydechem vedeme paze obloukem dolu. Kdyz vydechujete vtahnéte pupik silné dovnitf,
smérem k patefi.

Zahfivani 2 — Uklony stranou

gl W
Stale stojime, propletené prsty (dlané otoCené smérem ven nebo dovnitf). Natdhnéte
ruce ke stropu. Uklorite své télo na stranu, udélejte Bhastriku, nadech doleva, vydech
doprava. Nedovolte, aby se vas trup naklanél dopfedu nebo dozadu. Vzdycky
pamatujte, abyste pfi vydechu vtahovali pupik dovnitf. Udélejte to 7 x a pak opakuijte,
ale tentokrat zaCnéte s nadechem doprava a vydechem doleva.
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Zahrivani 3 — Cvi€eni na boky (samba)
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Stale stojime, kolena mirné pokréena, chodidla od sebe (20 — 30 cm), zvednéte ruce a
zkfizte prsty na zatylku, bez tlaku. Nyni se zaéneme pohupovat v bocich ze strany na
stranu, délame 7x Bhastriku, s nadechem se pohybujeme na jednu stranu, s
vydechem na druhou. Zopakujeme 7x na obé strany. Nehybejte horni Casti téla,
pohybujte pouze boky. Tento cvik uvolfuje napéti v oblasti pohlavnich organt. Opakuijte

s tim, Ze zaénete na druhé strané.

Zahrivani 3A — Cviceni na boky dopredu a dozadu
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Stale stojime, kolena mirné pokréena, chodidla od sebe (20 — 30 cm), zvednéte ruce a
zkfizte prsty na zatylku, bez tlaku. Udélejte 7 Bhastrik s nadechem pohybujte boky
dozadu, s vydechem pohybujte boky dopfedu. Udélejte znovu 7 Bhastrik s nadechem
pohybujte boky dopfedu, s vydechem pohybujte boky dozadu.

Zahrivani 4 — Protazeni nohou ve stoje
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Jedna se o protazeni svall zadni strany nohou, coz muze byt pro mnohé obtizné. Ve
stoje pFekfizime natazené nohy, pfi¢emZ umistime pravou nohu pfed levou a obé
chodidla jsou paralelné vedle sebe. V této poloze pfedni noha pomaha udrzet zadni
nohu natazenou. Spojime ruce, propleteme prsty na rukach, ukazovacek je natazeny,
vzpazime ruce. Nadech, s vydechem se predklonime a spustime ruce a hrudnik dold
(pfedklonte se z boku). V této pozici udélejte Bhastriku, protahujte ruce nebo pokréena
pfedlokti doll asi 10 cm pfed vaSe chodidla, kdyZ vydechujete a pfi nadechu vratte
zpatky (ruce nebo pokréena predlokti). Opakujte 7x. Kdyz skoncite, zvednéte ruce a
uvolnéte je po stranach téla. Opakujte s opaéné prekfizenyma nohama.

Zahtivani 5 — Protazeni nohou vileze
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Lehneme si na zada, pokrCime obé nohy a pfitahneme je k bfichu. Ukazovacky a palce
rukou uchopi palce nohou, zbytek ruky pevné uchopi ostatni prsty nohy. Otocte télo
doleva, stale drzte palce na noze a natahnéte levou nohu na podlahu. Nadech a s
vydechem télo pfekulime na levou stranu az noha lezi na zemi a natdhneme levou
nohu. Vydrzte, pocCitejte 1, 2 a 3, uvolnéte zadni svalstvo natazené nohy.

Pozor: Je dulezité natahnout nohu, i kdyz na jednu sekundu. Postupem Casu se vase

protazeni zlepSi a budete schopni vydrZzet celé 3 sekundy. Opakujte 3x na kazdou
stranu.

Zahrivani 6 — Otaceni patere (Poletujici vlasy)
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Tento cvik je dobry pro patef, ledviny a nadledvinky, také posiluje viasy.

Posadime se rovné na deku, zkfizime nohy, pokud je to tézké, tak na polstar nebo na
stolicku (bez opérky, aby nam nebranila v pohybu). Pfed télem zahakneme pevné ruce
do sebe ve vySi ramen (mudra K.D.), zvednéte lokty a dejte paZe a predlokti vodorovné.
Napul zavieme o€i. S nadechem se otocCite doleva s mirnym tlakem pazi - podivejte se
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na levy loket, s vydechem se oto¢te doprava s mirnym tlakem pazi - podivejte se na
pravy loket. O¢ méjte napll zaviené, pohled upirejte pouze dozadu, aby se vam
netoCila hlava. PokraCujte v tomto ota€eni a vnimejte, jak vam pfi pohybu létaji viasy.
Davejte pozor, abyste nespoustéli lokty (paze a predlokti drzte ve stejné vodorovné
pozici) a pfi vydechu davejte pozor, abyste vtahly pupek dovnitf. Opakujte 7x Bhastriku

s vydechem na druhou stranu. Pozor: pokud trpite labyrintitidou, provadéjte otaceni bez
pohybu hlavy.

Zahrivani 7 — Sedici kocka
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Sedime vzpfimené se zkfizenyma nohama nebo vsedé na kolenou. Ruce drzi kolena
nebo, pokud jsou vase paze velmi dlouhé, drzte palec pravé nohy (pod kolenem) levou
rukou a palec levé nohy pravou rukou. Drzte ruce rovné a udélejte 7x Bhastriku, takto:
aniz byste pohnuli hlavou, nadechnéte se tak, Ze Siroce oteviete hrudnik a prohnete
patef dopfedu a vydechnete s prohnutim patefe dozadu. Poté opakujte 7x Bhastriku,
nadech, prohnete patefe dozadu a s vydechem hrudnik Siroce rozevrete. Zaktivujete si
nadledvinky, ledviny, slinivku bfisni, brzlik a prospéjete své patefi.
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3. CVIKY PRO DENNi PRAXI

Doba trvani: 30 minut

Cvik 1 — Janushirshasana
Vychozi pozice: sed s na natazenyma nohama, rovna zada.
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Pokréte pravé koleno a patu pfiblizte k hrazi, koleno nechejte klesnou co nejnize k
zemi. Polozte ruce na podlahu pfed sebe (levou ruku pod pravou rukou). Zvednéte ruce
a hrudnik, vzpazte. Otocte hrudnik na stranu k levé noze. Nadechnéte se a pfi vydechu
se predklonte a drzte palec levé nohy. Levym ukazovackem a palcem drzte palec u
nohy. Ostatni prsty obejmou prsty u nohou. Udélejte 7x Bhastriku timto zplisobem: s
nadechem se mirné narovnejte, uvolnéte chodidlo a pfitahnéte SpiCku, s vydechem
uvolnéte hrudnik a propnéte $picku. Spicka zlistane propnutd a nechejte cirkulovat
energii:

(1) Nadech

(2) zadrzte dech a umistéte SpiCku jazyka na horni mékké patro - Kechari mudra

(3) Koncentrace na Spi¢ku nosu

(4) Provedte analni kontrakci (Mulabandha) a energie prochazi patefi a poté do Spicky
nosu.

(5) Zmeénte koncentraci k levému vajeCniku. Pomalu vydechujte a pocitujte vinu
energie, ktera pfichazi do vaseho levému vajecniku.

Pomalu a opatrné se narovnejte. Opakujte cvi€eni na druhou stranu, pokréte levé
koleno.

Cvik 2 - Ardha Matsyendrasana
Vychozi pozice: sedime na podlaze, nohy jsou natazené a u sebe.

1 - Pokrcte levé koleno a pravou rukou pfitahnéte koleno k
hrudniku, levou ruku polozte na holenni kost. Zada jsou
rovna a hrudnik je otevieny. Provedte 7x Bhastriku a
nezapomente na kontrakci bfiSnich svala pfi vydechu.
Cirkulujte energii k vaSemu levému vajecniku.

2 - PolozZte levé chodidlo z druhé strany pravé nohy (nohy

L& % prekfizite), natoCte se trochu vice doleva, obejméte
_.,’I\th pokrcenou levou nohu pravou pazi, oprete se o levou ruku
h' e fh—‘: za télem a podivejte se za sebe. Provedte 7x Bhastriku a
| .;b = %{;‘{L'"-l _ cirkulaci energie stejnym zplsobem, znovu k vasemu

- R 1

levému vajecniku.
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3 - ZvétSime trochu vice rotaci v patefi, loket pravé ruky
ol "- opfete o vnéjSi stranu levého kolene a uchopite levy kotnik.
éfﬁ VK\ Pokud to nemuUzete udélat, opakuijte cvik 2, viz. vySe. Ujistéte
) :;) s se, ze se otoCite trochu vice. Provedte 7x Bhastriku a
f::?’j)ﬁ\\ﬁ A cirkulujte jesté jednou energii do vaseho levého vajecniku.
P - S |

Opakuijte cvik na druhou stranu, nyni s pokréenou pravou nohou a cirkulaci energie k
vasemu pravému vajecniku.

Cvik 3 - Mahasana
Vychozi pozice: na kolenou
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Tento cvik by mél byt praktikovan s volnym dechem.
Sepnéte ruce s palci uvnitf a dejte si je za usi tak, aby dlané sméfovaly
-, dopfedu. Kolena jsou u sebe a narty od sebe. V této pozici, nadech, zadrz

dechu a provedete tyto 4 pohyby:

1 — Uklorite trup doleva a bok snizujte doprava, jako byste se chtéli posadit na pravou
patu.

2 - Opakujte, uklanéjte se doprava.
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3 — Narovnejte se, oteviete hrudnik.

Dvakrat se nadechnéte a cvik opakujte jesté dvakrat.

Poté se posadte na paty, polozte €elo na podlozku a ruce nechte podél téla. V této
poloze se na nékolik sekund uvolnéte.

Cvik 4 — Modlitba
Vychozi pozice: Posadte se na paty, natahnéte ruce pred sebe, opfete Celo o zem.

Natahnéte pravou nohu, panev pfiblizujte k zemi. VasSe levé koleno by mélo byt
umisténé ve stfedu hrudniku. V této pozici udélejte 7x Bhastriku a poté cirkulujte
energie tak, jak jste se uz naucili, nejprve k nosu a poté k vaSemu levému vajecniku.

Nyni to zopakujte, ale tentokrat natahnéte vasi levou nohu a cirkulujte energii do
vaseho pravého vajecniku.

www.dinahrodrigues.com.br
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Cvik 5 - Ardha-suptavajrasana - Strecink
Vychozi pozice: Lezime na zadech, pokr€ime nohy a poloZzime chodidla na podlozku.

Tento cvik nahrazuje Suptavajrasana, ktera vyzaduje velmi dobrou flexibilitu kolen a
svall na noze, takze zaCiname zlehka, se skvélymi vysledky.
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Trochu nadzvednéte panev a polozte si maly polstaf pod hyzdé. Zkfizime kotniky,
kolena uvolnime do stran a vzpazime ruce nad hlavu s propletenymi prsty. Oblast
vajecniku je pfi tom protazena a trochu vyvySena nad zbytek téla. Zcela se natahnéte a
udélejte 7x Bhastriku K.D. Cirkulujte energii k vaSemu nosu a poté k obéma vasim
vajecnikim najednou. Zada se snazime co nejvice polozit na zem.

Ve stejné pozici, uvolnéte nataZzené paze, pokréte je. Normalné se nadechnéte a
vydechnéte vSechen vzduch z plic. S prazdnymi plicemi natahnéte nejdfive ruce do
dalky a poté vytvorte v bfiSe vakuum: Uddiyana bandha — propnéte ruce, roztahnéte
Zebra od sebe a citite vakuum v oblasti bficha. Vydrzte v této pozici se zadrzenym
dechem dokud je vam to pfijemné. Pfed nadechem uvolnéte paze a bficho.

Cvik 6 — Pét vin pro krasu - K.D.
Vychozi pozice: leh na zadech

Prvni_vina — Pokréte obé& nohy a pfitahnéte stehna co

nejblize k bfichu. Je dulezité, abyste citili zada na
(e =i podlozce, budete aktivovat také nadledvinky a ledviny.
: '_ Bez pohybu vaSich nohou udélate 7x Bhastriku (vzdy
‘c*-.a,f_,% AR ) pamatujte na kontrakci bfiSnich svall pfi vydechu).

Cirkulujte energii nejdfive k nosu a poté k vaSemu obliCeji
a vlasum.
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" Druha vina — Umistéte vade zapésti pod boky, dlané

L otoCené k zemi, palce se dotykaji. Vase boky by mély

ﬁ et ."'.Ig-.'_ .. 7 tladit na vase zapésti. (Pozor: je dulezite drzet zapésti v
'*f:’_f_- E=d " této poloze aZ do konce vSech vin, kromé pFipadud, kdy

jsou zapésti kiehka). Pokréte obé& nohy k vasemu bfichu.
Udélejte 7 Bhastrik a stfidavé propinejte nohy, asi 10 cm
od podlahy. Nadechnéte se pfi pokréeni pravé nohy a
vydechnéte a propnéte vasi levou nohu, stahujte bfidni
svaly pfi vydechu. Dejte pozor, neni to pohyb jako pfi jizdé
na kole. Chodidla se pohybuji rovnhobézné s podlahou.
Poté pokrcte a drzte nohy pfitisknuté k brichu.

Cirkulujte energii do vaseho obli¢eje a vlasu.

Treti vina — Opakujte druhou vinu, tentokrat s nadechem pokréte levou nohu a s
vydechem pokrcite pravou nohu. Na konci pokrcte obé nohy a pfitahnéte je k bfichu a

cirkulujte energii stejné jako pfedtim (do vaseho obliCeje a viasu).

Ctvrta vina - Vase zapésti zlstavaji pod boky, dlané

™ P

[ “n_ll_-_:f:* sméfuji doll. Pokréte vaSe nohy, vasSe stehna drzte
ﬂf‘ R ,!.l-x_-l vertikalné a chodila flexovana. V této pozici kopejte
e T JLL 3 stfidavé do hyzdi. Pri nadechu kopnéte levou patou, pfi

vydechu kopnéte pravou patou. Pocitejte 15x Bhastriku.
Cirkulujte energii do obliceje a vlasu.

Pata vina — Opakujte cvi€eni, nyni pfi vydechu kopete pravou patou a cirkulujete
energii do vaseho obliceje a vlasu.

Poznamka - pokud netrpite vysokym krevnim tlakem, Ctvrtou a patou vinu Ize provadét
v zadrzi dechu s plnymi plicemi. Nadechnéte se, zadrzte dech a kopnéte stfidavée
tolikrat, kolik vydrzite v jedné zadrzi dechu. Cirkulujte energii do obliCeje a vlasl. Cvik
opakujte jesté jednou. Poté cirkulujte energii stejnym zpasobem do obli¢eje a viasu.

Pozor - je dulezité, abyste drzely stehna ve svislé poloze a chodidla v poloze, ktera
umozrniuje, aby vaSe paty dopadaly na hyzdé. Pokud se vam ze zacCatku nepujde
dokopnout do hyzdi, nevadi. Vytrvejte, drzte stehna svisle, provadéjte stejny pohyb a
brzy zaznamenate posun. Zapésti zustava pod boky ve vinach 2-5. Na 4. a 5. vinu
muzete dat ruce v pést, aniz byste pokladaly nohy na zem.
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Cvik 7 - JOGA NIDRA - CISTENIi NADIi V PAZICH
Aktivuje Stitnou Zlazu a vajecniky.

; \
'iﬂl__-":: : i\

A
-I.-- ", ..._-'-I e -', .“. 1
L Py
'\'.-._—;.\_rf.h_\--‘l.-. y o -
e 5. "

Vychozi pozice: stale lezite na zadech, chodidla opfena o zem ve vzdalenosti asi 30 cm
od sebe, kolena se dotykaji. Toto je uklidnujici pozice.

Nyni vyndate ruce spod panve a uvolnéné je polozite vedle téla otocené dlanémi
vzharu (ruce jsou Cervené, plné prany uvnitf). Koncentrujte se na vasi levou ruku, ta
zari a je plna energie. Nyni se velmi pomalu nadechnéte, predstavte si jak energie
opousti vasi levou ruku a stoupa po pazi, pfedstavte si zafivé svétlo na vasem zapésti
(to je aktivaéni bod vajecniku), zafi na vaSem krku (Stitna Zlaza a pristitna téliska) jak
se jich energie dotyka; poté zménte pozornost vasi koncentrace na prsty vasi pravé
ruky a vydechnéte, Cistite nadi vasi pravé ruky.

VaSe prava ruka zafi, je plna energie. Nyni si s nadechem predstavujte, jak energie
pfichazi z vasi praveé ruky, zafivé svétlo ve vaSem zapésti a krku. Vydechnéte a vedte
energii do vasi leveé ruky, Cistite nadi vasi levé ruky. A tak budete pokraCovat 3-4x, vzdy
se nadechnéte a predstavte si, jak energie vstupuje vasi rukou a s vydechem C(istite
nadi druhé paze.

Ukoncujte jéga nidru vydechem znecisténé prany levou rukou. Pohybujete pranickou
energii, ne vzduchem, ktery vstupuje do vaSich nosnich direk. Pokuste se citit a
vizualizovat energii expandujici jako svétlo v kazdém z bodu (zapésti a hrdlo/stitna
Zlaza). Toto cviCeni, kromé toho, ze dodava energii do vajecnikl a stitné zlazy, je velmi
uklidniujici a je vhodné jej provadét i ve€er pfed spanim, v posteli (v tomto pfipadé Ize
provadét s natazenyma nohama a chodidly mirné od sebe). Cisti také nadi, odstrariuje
tendinitidu v zapésti a predlokti a bolest kloubl na ruce.

Cvik 8 — Dynamicka Vilomasana
Vychozi pozice: lezime na zadech, pokréime kolena a chytneme si kotniky (ty jsou také
bodem pro aktivaci vaje€nik().
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Nyni zvedejte a pokladejte vase boky 7x, patef vytvaFi pohyb viny, takto: s pfirozenym
nadechem zvednéte nejprve boky, poté pas a nakonec hrudnik. S vydechem pokladejte
hrudnik, poté pas a nakonec boky a nakonec udélejte malou obracenou vinu — jako
byste se chtéli dotknout kostri podlahy. Je velmi dllezité provadét tuto vinu spravné,
prospiva to vasi patefi, ledvinam a nadledvinkam. Zvedejte a pokladejte 7x, pfi posledni
viné nechte boky nahofe a podeprete je rukama. V této pozici udélejte 7x Bhastriku
K.D. a poté cirkulujte energii, nejprve do nosu a poté do hrdla (Stitné zlazy). Opatrné
pokladejte patef, udélejte jesté jednu vinu. (pokladate hrudnik, pas a poté boky). Kdyz
lezite na podlozZce, znovu cirkulujte energii stejnym zplsobem do §titné Zlazy.

Cvik 9 - Zestihlujici cvik
Tento cvik vyrovnava funkci stitné zlazy.

Pamatujete si dech Ujjayi? Ujjayi spocCiva v provadéni hlubokych decha (stfedni a horni
pohyb hrudniku) s &aste€nym uzavienim hlasivkové Stérbiny, coz brani prichodu
vzduchu.

Vychozi pozice: lezime na zadech, nohy mame u sebe a propnuté, prsty na nohou jsou
od sebe a sméfuji ke stropu (pokud je to mozné). Paze propnuté vedle téla. Ramena
jsou uvolnéna.

Tento cvik je slozeny ze Ctyf Casti: 9a, 9b, 9c a 9d. V kazdé pozici provedeme 3 dechy
Ujjayi a cirkulujeme energii do §titné Zlazy.

9a — Otocte vasi hlavu doleva, snazte se dotknout
bradou vaseho ramene. Uvolnéte spodni Celist a
P i 1= drzte rty u sebe. Udélejte 3 hluboké dechy Ujjayi,
{ il Bt ¥ ——— vyplite stfedni ¢ast hrudniku vzduchem s uzavienou
hlasivkovou §térbinu (oblast hrdla), abyste branili
prichodu vzduchu pfi nadechu | vydechu. To muze
vytvofit lehky zvuk podobny chrapani. Jakmile
dokoncite 3 dechy Ujjayi, cirkulujte energii do stitné
Zlazy.

9b — Opakuijte s hlavou oto¢enou na druhou stranu.

_ 9c - Zvednéte hrudnik a podeprete jej predloktimi.
| R Chodidla méjte natazena. Vystréte hrudnik vzhUru,
— ) lopatky pfiblizte k sobé a hlavu zaklonte. Aniz byste
hybali hlavou, provedte 3 velmi hluboké dechy Ujjayi
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a pfi vydechu pocitujte protazeni v oblasti stitné
Zlazy. Nyni nechte energii cirkulovat smérem k nosu
a poté do S&titné Zlazy. Opatrné spustte zada a hlavu,
pak uvolnéte krk a nechte hlavu 3x jemné prevalit z
jedné strany na druhou.

9d - Zistante lezet na zadech s natazenyma
nohama. Chodidla musi byt flexovana, s roztazenymi
prsty. Zvednéte hlavu (ne ramena), podivejte se na
sva chodidla, bradu si opfete o hrudnik
(dzalandhara-bandha) a setrvejte v této pozici.
Udélejte 3 velmi hluboké nadechy Ujjayi a pocitujte
tlak na oblast vasi stitné Zlazy.

Na cirkulaci energie proplette prsty za krkem a
podepfete si hlavu. Uvolnéte svlj krk a nechte
energii cirkulovat smérem k nosu a pfi vydechu ke
Stitné Zlaze.

Pokud mate problémy s kréni patefi, mizete celé cvi€eni provadét s rukama za krkem,
ale lokty drzte od sebe, abyste nenaruSovali dychani (které by mélo byt silné Ujjayi).

Cvik 10 - Tri bandhy pro Stithou zlazu
Vychozi pozice: sed s rovnymi zady.

- &
P i
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Polozte SpiCku jazyka na mékké patro a soustfedte se na SpiCku nosu. Nadechnéte se
a zadrzte dech. Provedte Dzalandhara bandhu polozenim brady na hrudni kost a
provedte Mulabandhu; poté napocCitejte do tfi, zménte zaméreni koncentrace na krk
(oblast stitné Zlazy) a pomalu vydechujte, pficemz pohybujte hlavou dozadu a rozsifujte
kréni oblast. S prazdnymi plicemi provedte Uddiyana bandhu (zvednutim hrudniku,
¢imz podpofite vtazeni bficha). Tim také podpofite vtazeni §titné Zlazy. Udrzujte
Uddiyana bandhu tak dlouho, jak jen mizete, a poté se pomalu nadechnéte a celou

techniku jesté dvakrat zopakuijte.
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Cvik 11 - Surya Bhedana K. D. - v protazeni
Vychozi pozice: leh na zadech.

Kazdou nosni dirkou proudi dva druhy energie: leva (uklidriujici) a prava (aktivujici),
které vyrovnavaji metabolismus. Budeme tedy dychat pouze pravou nosni dirkou -
aktivujici energii Surya.

oA >

Nyni si pfipravte protazeni levé strany téla. Protahnéte celé télo s natazenyma rukama
a nohama.

Leva strana téla:
Nyni pozor - udrzujte protazeni na levé strané. B&éhem
cvi€eni ponechte levou paZi natazenou. Pokréte nohy,
levou nohu podlozte pod pravou nohu a levou nohu
pritahnéte vedle kycle, ¢imz zvysite protaZeni na levé
o " stran&. Nyni opfete pravé chodidlo o levé koleno, aby
- 2 zUstalo ve své poloze. Leva ruka zUstava tak, jak je, a
udrzuje natazenou polohu. Prostfednim prstem prave
ruky zavrete levou nosni dirku. V této natazené poloze
provedte 7 Bhastrik (nadech a vydech vzdy pravou
nosni dirkou) a pfi vydechu vtahujte pupik dovnitf.

Nyni si pravou rukou uchopte levé zapésti, zesilte

MG protaZeni a cirkulujte energii do levého vajec€niku.
“%- o Bt Provedte Uddiyana bandha (vtazeni bficha): uvolnéte
paze. Nadechnéte se, pak zcela vydechnéte a s
prazdnymi plicemi zcela propnéte paze, pficemz

. ﬁﬁ ﬁ zvednéte Zebra a pocitujte, jak je bficho vtahovano

o T e dovnitf. Vydrzte tak dlouho, jak jen to pujde, a pak

g ! | B hrudnik uvolnéte a nechte vzduch plynule proudit do
plic.

Prava strana téla:

Opakujte protahovani pravé strany, ale s jednim rozdilem: prostfednickem levé ruky
zaviete opét levou nosni dirku. Pfesné tak - zavrete levou nosni dirku, protoze
pouzivame pouze aktivaCni energii pravé nosni dirky. Provedte 7 Bhastrik a cirkulujte
energii k pravému vajecniku, poté provedte Uddiyana bandhu.
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Cvik 12 - Dynamicka Viparita
Vychozi pozice: vleZze na zadech.

W -

Viparita je jednou z obracenych jogovych pozic a bude provadéna v dynamické podobé.
Idedlni doba trvani je celkem 5 minut, proto cviky opakujte, dokud doba v obracené

pozici neuplyne.

S nadechem zvednéte nohy a poté boky, podeprete se rukama. Tato poloha se nazyva
viparita (ale pozor: tato viparita se liSi od klasické hatha-jogové Viparity, protoze palce
umistite na pfedni ¢ast kyCelni kosti, do urovné pasu, abyste kladli odpor Bhastrice, a
to za uCelem lepSi masaze vajecniku). Vase nohy musi byt témér svislé. Uvolnéte krk a
hrdlo. V této poloze vydrzte, provedeme 6 cviku: 12a, 12b, 12c, 12d, 12e a 12f. V téchto
6 cvicich budeme sméfovat energii vzdy ke Spi€ce nosu a pak do §titné Zlazy a
hypofyzy, tedy: do krku a stfedu hlavy.

12a - Ve viparité pokrcte levou nohu, chodidlo polozte na pravé
koleno. Levé koleno by mélo zustat blizko levé strany obliceje.
Udrzujte tuto pozici, provedte 7 Bhastrik K.D. a cirkulujte energii
do Stitné zlazy a hypofyzy.
Poté zopakujte pokr€enim pravé nohy a znovu cirkulujte energii
do Stitné zlazy a hypofyzy.

12b - Natahnéte nohy a provedte 7 Bhstrik K.D., pficemz stfidavé
pohybujte pouze chodidly: s vydechem pfibliZzujte pravé chodidlo k
obliCeji a s nadechem pfiblizujte levé chodidlo dolud, tj. jedno
chodidlo sméfuje ke stropu, zatimco druhé k obliCeji.

Provedte 7 Bhastrik K.D., cirkulujte energii ke Stitné zZlaze a k
hypofyze.

Opakujte dalSich 7 Bhastrik, za¢néte druhou nohou.
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12c - Ve Viparité s natazenyma nohama rozkrocte nohy do V, aniz
byste je naklanéli dopfedu. Pozor: zcela uvolnéte perineum a fitni
otvor. Aniz byste hybali nohama, provedte 7 velmi silnych Bhastrik
K.D. a pfi kazdém vydechu vnimejte pohyb perinealni oblasti.
Poté nechte energii cirkulovat k nosu a nasledné ke stitné Zlaze a
hypofyze.

12d - Stéle ve viparité pokréte kolena a chodidla drzte u sebe.
Provedte 7 Bhastrik K.D. S nadechem propnéte nohy a s
vydechem pokréte kolena a pfiblizte paty k perineu.

Provadéjte cirkulaci energie do stitné Zlazy a hypofyzy.

12e - Ve viparité, s natazenyma a zkfizenyma nohama.
Provadéjte nuzkové pohyby kombinované se 7 Bhastrikami (s
nadechem pohybujte nohama do stran, s vydechem nejprve
prekfizte levou nohu pfed pravou, pokracujte ve stfidani nohou
(jednou levou pfed sebou, pak pravou pfed sebou).

Kdyz skoncite, nechte kotniky prekfizené (levou pfed pravou) a
cirkulujte energii do stitné zlazy a hypofyzy. Stejné cviceni nyni
opakujte s tim, ze zacinate ndzkovymi pohyby s pravou nohou
zkfizenou pred druhou.

12f - Pokracujte ve viparité s natazenyma a spojenyma nohama.
Nadechnéte se a provedte pevnou kontrakci panevniho dna,
vCetné pohybu k uzavieni moCové trubice, jako byste zadrZzovali
moceni. Pokracujte v kontrakci, zatimco pocCitate 1Ta2a3a4 a5,
pak uvolnéte perinealni oblast. Toto cvi€eni odstrafuje
inkontinenci moci. Opakujte jesté Ctyfikrat. Poté cirkulujte energii
ke Spi¢ce nosu, pak do stitné zlazy a hypofyzy.

Pokud mate potize se setrvanim ve Viparité, neimprovizujte. Poradte se se svym
ucitelem, aby vam cvi€eni pfizpusobil.
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Aktivovaly jste svou energii a poslaly ji do celého téla, zejména do hypofyzy, §titné
Zlazy a vajecnikd. Nyni budeme tuto energii harmonizovat. Toto cvi€eni je také dobré
proti nespavosti, kdyZ se provadi v posteli pfed spanim.

Vychozi pozice: lezte uvolnéné na zadech s chodidly polozenymi do stran. Trete ruce
36krat prsty o sebe, prostfedniky silngji tlacte proti sobé. Pfilozte je na vajeCniky,
abyste zvysili energetizaci. Nestahujte ramena.

Nyni za¢iname Joga nidru:

Soustfedte se nyni na levé chodidlo, jako byste se na néj divaly. Pfedstavte si, Ze na
levém chodidle je mala jasna hvézdicka plna prany. Nadechujte se velmi pomalu, jen
trochu vzduchu, a vnimejte, jak energie pfichazi skrze vase chodidlo, pfivadi ji k levému
kolenu (zafi), stoupa po stehné k levému vajecniku (zafi), pak ke &titné Zlaze (v oblasti
krku) a vydechujte, soustfedte se do stiedu hlavy (hypofyzy).

Vnimejte, jak se energie ve vasi hlavé rozsSifuje jako bilé zafivé svétlo. Jesté jednou se
nadechnéte, spojte veSkerou energii do jednoho svétiého bodu uprostfed hlavy a pak
pomalu vydechnéte pravou stranou a Cistéte nadi pravé nohy. Necistoty odchazeji ven
skrze prsty na nohou.

Pojdme zpét, nadechnéte se a soustfedte se na pravé chodidlo, pravé koleno (zafi),
pravy vaje¢nik (zafri), Stithou Zlazu (zafi) a vydechnéte a zaméfte se na stfed hlavy
(hypofyza zafFi, zdrava a aktivni).

Nadechnéte se, koncentrujte veskerou tuto energii do jednoho bodu ve stfedu hlavy a
vydechnéte se soustfedénim na Stitnou Zlazu, levy vajeCnik a levou nohu, pficemz

Cistite nadi levé nohy, neCistoty odchazeji prsty levé nohy.

Opakujte alespon trikrat.
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Cviceni 14 - Harmonizace energie pro 7 ¢aker a nadledvinky

A
Qe 4
Toto cviCeni ozZivuje patef a vyrovnava energii hlavnich ¢aker, které jsou zakofenéné
podél patefe. Toto cviCeni je tfeba provadét po pfedchozim cvieni. Jedna se o dvé
centra: Ajna Cakra (jejiz kofen se nachazi uprostfed hlavy) a Muladhara ¢akra (oblast
perinea). Ajna cakra je centrem mysli, rozvazovani, predstavuje jednotlivce.
Muladhara, v oblasti reprodukéniho systému, predstavuje druh. Nechate energii proudit
patefi od jednoho polu k druhému a nakonec soustfedite pozornost na Sahasrara Cakru
(vrchol hlavy) a vydechnete s pfedstavou, Ze celé vaSe télo je ponofeno do prany.

Vychozi pozice: Uvolnéte se, pokréte kolena a ponechte je u sebe, chodidla od sebe
(30 cm). Ruce uvolnéte po stranach téla, mirné od sebe. Ruce nechte poloZzené na
vajecnicich.

1 - Soustfedte se na svou Ajna Cakru, predstavte si bilé svétlo nad timto bodem,
pomalu se nadechnéte, abyste toto svétlo prenesli do hlavy, a pomalu vydechnéte,
abyste citili, jak se vam v hlavé rozsifuje hvézdiCka jasného svétla, ktera pfedstavuje
individualni centrum. Nékolik vtefin vnimejte, jak energie vibruje ve vaSem mozku.

2 - Nyni se nadechnéte, shromazdéte tuto energii v jednom bodé, zmérite koncentraci
na panevni dno a vydechnéte s pocitem, Ze tato energie postupuje doll po patefi, Cisti
Sushumnu - nejdulezitéj§i nadi, az do oblasti perinea (Muladhara Cakra v oblasti
reprodukéniho systému, ktera predstavuje centrum druhu). Vnimejte, jak kazda z téchto

oblasti vibruje pranou.

Jesté jednou se nadechnéte a shromazdéte energii v jednom bodé (v oblasti perinea).
Vydechnéte a poSlete ji pfes patef do stfedu hlavy. Vnimejte, jak svétlo stoupa po patefi
a pfinasi zdravi a rozSifuje se uvnitf vaseho individualniho centra. Opakujte alespon
tfikrat - posilejte energii z jednoho polu do druhého pres patef a poté poslete svételnou
energii do stfedu hlavy.

ZakonCete koncentraci v Cakfe Sahasrara - korunni Cakfe, nadechnéte se a
shromazdéte energii v jednom bodé na temeni hlavy a vydechnéte, pfiCemz citite, jak
se energie rozSifuje a pokryva celé télo.
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Obecné pokyny:
1 - Po zapamatovani si kompletni sestavy vam cviCeni zabere asi 30 minut.

2 - Chcete-li dosahnout vysledku rychleji, cvicte celou sestavu kazdy den.

3 - Kazdy mésic vyplite dotaznik a zapiste si, kolik dni jste cviCily. Po 30 dnech cviceni
alespon 4 dny v tydnu se vase celkové pfiznaky snizi pfiblizné o 50 %.

4 - DoporuCujeme vam takeé, abyste po 4 mésicich cviceni podstoupili novy krevni test
estradiolu pro kontrolu vasich vysledk, protoze obvykle po této dobé dochazi k 254%
nardstu hormonalni hladiny.

Bonusové cviceni - Zestihlujici Pranajama

Nemusite toto cvieni provadét denné v ramci sestavy, protoze je Casové narocCné, ale
pokud chcete dosahnout téchto konkrétnich vysledkld, cvicte a vysledky si
zaznamenavejte. Chcete-li zhubnout nebo snizit hladinu cholesterolu, cvicte tento dech
dvakrat denné po dobu 15 minut.

Vzpfimeny sed, ruce na kolenou ve stfedni dzinana mudfe (nehet ukazovacku uprostied
palce).

Nadechnéte se a pocitejte 1-2-3
Zadrzte vzduch 1-2-3

Vydechujte a pocitejte 1-2-3-4-5-6.
Zadrzte bez vzduchu 1-2-3-4-5-6

Pokud mate vysoky krevni tlak, nezadrzZujte pfi této dechové technice vzduch s plnymi
plicemi. Misto toho provedte tento postup:

Nadechnéte se na 3

Vydechnéte na 6

Zadrzte bez vzduchu na 6
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4. ANTISTRESOVA PRANAJAMA

Jednim z nejucinngjSich zpusobd, jak dosahnout pozice pozorovatele, je kazdodenni
cviCeni prangjamy. Ma uklidriujici ucinek a vnasi harmonii do naSich emocionalnich
reakci. Budeme pouzivat pouze 3 typy:

1 - UklidAujici pranajama

Vychozi pozice: sed ve vzpfimené poloze. Ruce v uzaviené DzZnana mudie (nehet
ukazovacku se dotyka kofene palce). Uvolnéte Celist, zaviete oCi a jako pfipravu
nékolikrat pozorujte své pfirozené dychani: troSku vzduchu vchazi... a vychazi... z plic.

Nyni provedte 12 uklidfiujicich decha:

Nadechnéte se a pocitejte 1-2-3. Vydechnéte 1-2-3-4-5-6. Je to snadné a velmi ucinné.

2 - Nadi sédhana neboli Sukha-Purvak
vyrovnava neurovegetativni systém

o g I 4 i o
e ¥

Vychozi pozice: sed ve vzpfimené poloze.

Levou ruku polozte na levé koleno (uzaviena dznana mudra). Ukazovacek a
prostfednicek slozte do dlané prave ruky. Palec a prsteniCek budou slouzit jako pinzeta
a budou stfidavé uzavirat pravou nebo levou nosni dirku.

ZaCnéte stlaCenim pravé nosni dirky a nadechnéte se pres levou nosni dirku. Poté
stisknéte levou nosni dirku a vydechnéte pravou. Stejnou pravou nosni dirkou se
nadechnéte a levou vydechnéte a tak dale. Na konci této pranajamy vydechnéte levou
nosni dirkou. Opakujte tuto praktiku tolikrat, kolikrat si prejete.
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3 - Samavritti. Dychani ve 4 fazich
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ZacCnéte ve spravné pozici vsedé pro praktikovani pranajamy. Obé ruce polozZte na
kolena v uzaviené Dznana mudre.

Nadechnéte se a pocitejte 1-2-3-4.
Zadrzte 1-2-3-4

Vydechujte 1-2-3-4

Zadrzte bez vzduchu 1-2-3-4

Osoby s kardiovaskularnimi poruchami nebo hypertenzi by nemély provadét zadrz s
plnymi plicemi.

Chcete-li predejit stresu, cvi¢te denné 5 minut pfed spanim jednu z uklidfiujicich
pranajam a poté jedno nebo dvé antistresova cviceni.
5. PROTISTRESOVE CVIKY

1 - So-ham (uklidnujici)

i
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Posadte se do Vadzrasany (na kolena, patef vzpfimend). Je mozné provadét tuto
techniku také v Sukasané (zkfizené nohy) nebo vsedé na Zidli. Obéma rukama udélejte
uzavienou DzZnana mudru (nehet ukazovacku se dotyka kloubu u kofene palce).
Natahnéte paze pred télo, dlané smérfuji vzhiru. Na zacCatku je jedna ruka nahoie a
druha Sikmo dolU ve sklonu 45 stuprid.

Nadechnéte se a zacCnéte vydechovat za zpévu SO, aniz byste rukama hybali.
PokraCujte v chantovani (zpivani) HAM, pfiemz ménite polohu pazi a kontrolujete
pohyb tak, aby skoncily ve stejnou chvili. Mantru odfikavejte hlasité a zfetelné. Zpivejte
a stfidejte paze tak dlouho, jak si pfejete. Vnimejte, jak do vas skrze paze vstupuje
energie. Cvi€eni ukoncete tak, Ze zvednutou pazi spustite dolU.
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2 - Klid mysli (buddhisticka technika)
fl
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Sednéte si na paty (pokud nemuzete, sednéte si se zkfizenyma nohama a rovnymi
zady). Prsty proplette za zady, s natazenymi pazemi rozsifte hrudnik. Polozaviena o¢ni
vicka. Pozorujte své pfirozené dychani a nezasahujte do néj.

Zacnéte pocitat nadechy pfi pohybu téla:
1 - Nadechnéte se, sklorite trup a zvednéte paze.
2 - Vydechuijte, zvedejte trup a spoustéjte paze.

Pocitejte do 10, beze spéchu, pfirozené a klidné dychani. Po napocitani do 10 to
udélejte znovu, ale tentokrat bez pohybu:
Nadech 1, vydech 2, nadech 3 a tak dale az do 10.

Pokud ztratite prfehled, zaCnéte znovu od jedniCky. PokracCujte ve stfidani pocitani s
pohybem a pocitani bez pohybu. Toto cvi€eni muzete opakovat tolikrat, kolikrat chcete,
ale nezapomerite, Ze se jedna o koncentracni cviCeni, takZe davejte pozor a snazte se
nedélat chyby.

3 - Chandra Bedhana

Posadte se se vzpfimenou patefi, na obou rukach drzte uzavifenou DzZnana mudru
(nehet ukazovacCku se dotyka kofene palce). Ostatni prsty méjte natazené u sebe.
Levou ruku si polozte na levé koleno nebo na stehno, dlani vzhiru. Chandra bedhana
je pranajama, pfi niZz se pomalu nadechujete a vydechujete, pfiCemz pouZivate pouze
levou nosni dirku. Pravou nosni dirku pfitom uzaviete pravym palcem (drZte jej v
Dznana mudre). Soustfedit byste se mély na levou stranu mozku, 5 cm nad hlavou a
vlevo od ni. V této oblasti se nachazi svétlo Chandra. Dychejte klidné a pfi vydechu
nespéchejte. Nadechnéte se 1 2 3 a vydechnéte 1 2 3 4 5 6. PokraCujte ve cviceni,
dokud se nebudete citit klidni.
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4 - OM NAMAH SHIVAYA - mantra transformace
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Preménime stres v klid a emoéni rovnhovahu.

Vychozi pozice: sed ve vzpfimené poloze. Ruce na kolenou, uzaviena Dzfiana mudra.
V této poloze se nadechnéte a s velkym zvnitirnénim zpivejte mantru a vnimejte jeji
vibrace:

OMMMMMMM M NAMAH SHI velmi dlouho, citite vibrace v mozku... DO hudebni
ton

VAA... v LA vibrace ve vasi Anahata Cakfe (stfed hrudniku)

YAAAA vibrace ve vasem mozku jesté jednou... Znovu DO

Opakujte nékolikrat a vSimejte si, kde vibruje.

5 - Ocean miru
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Posadte se do Sukasany (zkfizené nohy, patef vzpfimena), ruce polozte na kolena,
dlané sméfuji vzharu. Je dulezité, abyste se citili pohodiné se vzpfimenou patefi, pokud
potfebujete, sednéte si na polstar.

Zpivejte mantru (miru a stésti) bozského nektaru: AM - RI - TZA.

RI vyslovujeme Spickou jazyka vibrujici v blizkosti pfednich zubu, zatimco TZA by mélo
byt sykave.

Pfi opakovani slabik mantry se palci dotknéte Spicky ukazovacku, prostfedniCku a
prsteniCku (3x po sobé&): AM RI TZA, AM RI TZA, AM RI TZA. Nyni se za¢néte dotykat
prostfednicku, prsteniCku a malicku, a to 3x, pficemz odfikavejte AM RI TZA.
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Pak se jesté jednou dotknéte ukazovacku, prostfedniCku a prsteniCku a tak dale.
Zacnéte zpivat mantru normalnim téonem, pak ztiSte hlas, az budete zpivat pouze v
duchu a pohybovat prsty. Nespéchejte. Dovolte své mysli, aby se ponofila do tohoto
oceanu miru a blazenosti.

Amritza znamena bozsky nektar, ktery je nepopsatelnym pocitem slasti.

6 - U zlatého jezera
Toto cviCeni se provadi s hudbou. Vyberte si takovou, ktera ma vyrazny rytmus.

Posadte se do Sukasany, pfiviete vicka. Uvolnéné ruce polozte na kolena, dlané
sméruji vzharu a provadéjte tyto mudry:

Na levé ruce se palec lehce dotkne prsteniCku (surya mudra).

Na praveé ruce se palec lehce dotkne prostfednicku (Suni mudra).

Uvolnéte se, vénujte pozornost svym vnitinim smyslim a vnimejte vibraéni ucinek
hudby, vSimejte si, ve kterych mistech vaseho téla vibruje. V této poloze setrvejte
nékolik minut a poslouchejte hudbu s pozornosti smérfujici dovnitf. Nespéchejte. Az si
budete jisti, Zze jste citili vibrace ve svém téle nebo na svém téle, zhluboka se
nadechnéte a pomalu oteviete oci.

7 - Uvolnéni K. D.

"
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Kromé toho, Ze toto cviCeni pfinasi zklidnéni, plsobi blahodarné na patef a aktivuje
¢innost nadledvinek a slinivky bfisni.

Vleze na zadech pokréte obé nohy, levou nohu podlozte pod pravou a pfidrzte ji
pravou rukou. Prava noha se opira o levé koleno. Levou ruku poloZte na pravé koleno,
provedte jemnou torzi a pfiblizte koleno k zemi. Uvolnéte se, a pokud muzete, nechte
koleno, aby se stale vice pfiblizovalo k zemi. Vas obli¢ej bude smé&fovat vzhuru a obé
lopatky lezi na podlaze.
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Nyni budeme provadét jégu nidru:

Vizualizujte si svétlo v kazdém z bodu, které slySite. Soustfedte se na levou ruku a
predstavte si, Ze je v ni jasné svétlo. S nadechem pomalu vedte energii pfes ruku
nahoru ke stitné Zlaze, kde zafi. S vydechem prenasejte energii pfes pravou ruku do
levého chodidla, levého kolena a do pravé nohy a pak zpét do levé ruky (ktera je
polozena na pravém koleni). Kruh nékolikrat zopakujte a ukoncete, jakmile se svétlo
dostane zpét do levé ruky.

Nyni se vratte do vychozi polohy a pomalu uvolfiujte rotaci patefe. Opakujte na
druhou stranu, pfi€emz zachovejte smér proti sméru hodinovych ruci¢ek. Nadechnéte
se, zacnéte opét pomysinym svétlem v levé ruce, pak v krku a vydechnéte pfes
pravou ruku, levé koleno, levé chodidlo, pravé koleno a pravé chodidlo, které drzi leva
ruka. S nadechem svétlo pokracuje do krku a tak dale, kolikrat chcete, a po dokonceni
se opatrné vratte zpét.

Pozor: svétlo vzdy obiha proti sméru hodinovych ruciCek. Zaénéte a skoncCete v levé
ruce. Pokud vam to déla potize, pozadejte nékoho, aby vam pfi prvnich pokusech
predCital postup nahlas. Chcete-li korigovat skoliézu, zlstarite déle na strané, kde
mate kratSi zkrut.

8 - Vzad a vzad
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Vychozi pozice: stoj nebo sed v sukhasané se napfimenou patefi s prodlouzenou
kréni patefi. Ruce natazené vodorovné do stran. Ohnéte Spi¢ky prstd, aniz byste se
jimi dotykaly dlani a palce nechte natazené.

Provedte 7 Bhastrik timto zptusobem:
S nadechem rotujte pazemi a palce oto¢te smérem dozadu.
S vydechem je otolte dopfedu, doll a opét dozadu, prsty nechte srolované.

Toto cvi€eni plsobi na vasi naladu, odstrafiuje obavy a nejistotu. Protoze HJT je
celostni terapie, pisobi toto cvi¢eni na vaSe ramena a aktivuje hypofyzu.
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9 - Solnicka
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Toto cvi€eni pasobi rovnéz na vasi naladu, pomaha odstranovat strach, uzkost a
negativni myslenky, které vychazeji z Caker Manipura, Anahata a Ajna. ZlepsSuje také
pohybovou koordinaci.

Vychozi pozice: sed nebo stoj v Sukasané. Pokréte levou ruku a dlani sméfujte vzhuru,
pfimo pod Manipuru (solar plexus), aniz byste se ji dotykali. Pokréte pravou pazi s dlani
ve stejné mudfe jako u predchoziho cviceni, pokrcte pravou pazi a provadéjte
opakované rychlé pohyby, jako byste sypali sul do dlané druhé ruky. Zachovavejte
rytmus sypani soli (rychly), zacnéte klidné dychat - nadech1a2a3avydech1a2a3
a 4 a5 a 6. Pak se nadechnéte a vydechnéte. Opakujte alespor 10 dlouhych a
uklidiujicich nadecha.

10 - Vizualizace mési¢niho svétla - Chandra
Sednéte si do vzpfimené polohy a ruce drzte v uzaviené Dznana mudre. Soustfedte se
na Ajna Cakru, bod mezi obolim. Predstavte si, Zze sedite pred Cistym, Cerstvé
poseCenym a velmi zelenym travnikem. Pfivonte si k Cerstvé posekané travé.

Pfed vami je pisCita cestiCka, ktera vede na plaz... uz je tma... je noc... obloha je plna
hvézd... a morfe je temné. Vidite jen bilou pénu vin.... a posadite se na pisek... je teply...
prohfaty odpolednim sluncem... citite teply pisek... poslouchate Suméni vin... Najednou
nad obzorem spatfite jasné svétlo, které se stale zvétSuje... je to Mésic v uplnku, ktery
vychazi... a stoupa po obloze... nyni je nadherny pfed vami... jasné zafi... vSe kolem
vas se koupe v mési¢nim svétle... Svétlo Chandra... Mésic je pfed vami... Pomalu se
nadechnéte, predstavte si, jak mési¢ni svétlo pronika skrze vase Celo, a poté
soustfedte pozornost do stfedu hlavy, vydechnéte a vnimejte, jak energie Chandra
vibruje ve vasi hlavé. Setrvejte nékolik vtefin koncentrovani na tuto energii mésice
Chandra. Pokud potfebujete, dychejte velmi zlehka a vnimejte, jak se vam v hlavé kfizi
(proplétaji) paprsky mésicni energie. Je to svétlo miru a klidu...Nyni se nadechnéte a
seskupte veSkeré svétlo do jediného bodu uprostfed hlavy, soustfedte se na temeno
hlavy (Sahasrara ¢akru) a vydechnéte svétlo, pfiCemz vnimejte, jak energie mésicniho
svétla zahaluje celé vase télo mimoradné bilym svétlem miru a klidu.

Tuto joga nidru muzZete opakovat nékolikrat.  *** i e
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DOTAZNIK O ZDRAVOTNIM STAVU A PRiIZNACICH NiZKE HLADINY HORMONU
Vyrobte si 3 kopie a poSlete mi jednu mésicné (19. dne).

JMIEN0. e ——————————
VEK: e, Dnesni datum //

Adresa: ..o, Mésto:
Stat: Postovni smérovaci Cislo: Email:
Profese: ... Jste uditel jogy?

Jak jste se dozvédélio HYT?

Jste po menopauze? [ ] Pokud ano, jak dlouho? [ ]

Pocitujete v soucasné dobé néjaké nediagnostikované bolesti bficha? [ ]
Hysterektomie? [ ]

Ooforektomie? [ ] Méla jste (mate) rakovinu prsu? [ ]
Néjaké dalSi operace? [ ] Cukrovka? [ ]

Osteoporoza? [ ] Osteopenie? [ ]

Pocet dnl cviéeni za mésic [ ] Endometriéza? [ ]
Premenopauza? [ ] PfedCasna menopauza? [ ]
Vynechavani menstruace? [ ] Zvysené krvaceni? [ ]

Kyféza [ ] Problémy s krénimi obratli [ ]
Vyhfez paterni ploténky [ ] Skolidza [ ]

Lordéza [ ] Cysty na vajecCnicich nebo déloze [ ]
PCOS [ ] Myomy [ ]

Neplodnost? [ ] Vysoky krevni tlak [ ]

Ryma [ ] Jste téhotna? [ ] Chcete otéhotnét? [ ]

Vysoky cholesterol [ ] Hypertyredza [ ]

Hypotyreéza [ ] Zanét Slach [ ]

Artritida [ ] Uzivani hormonalni substituce? [ ]
Délozni cysta [ ] Syndrom karpalniho tunelu [ ]
Ochrnuti ruky [ ] nebo nohy [ ] Suché oCi [ ]

Mate né&jaké dalSi zdravotni probleémy?.........ceeeiiiiiiiiiii e

Uzivate néjake leky? [ ] Pokud ano, jake ..........cccccoviiiieiiiiiiiinennnnenn.

Uvedte, zda se u Vas vyskytuje néktery z nasledujicich pfiznak(, ohodnotte je 0, 1, 2, 3 (3 je nejsilngjsi)
Fobie [ ]

Navaly horka [ 1] Migréna [ ]

Deprese [ ] Svédivost pochvy [ ]
Vaginalni suchost[ ] Snizena sexualni touha [ ]
Nespavost [ ] Emocionalni nestabilita [ ]
Podrazdénost [ ] Hnév [ ]

Uzkost [ ] Panika [ ]

Unava [ ] Apatie [ ]

Roztrzitost [ ] Bolest kloubl [ ]

Bolesti hlavy [ ] Buseni srdce [ ]
Svédeéni kaze [ ] Studené nohy [ ]
Cervené skvrny na kizi [ ] Slaby ¢ich [ ]

Spatna pamét [ ] Pomalé mySleni [ ]
Vypadavani vlasu [ ] Sucha kuze [ ]

Slabé nehty [ ] PMS [ ]

Hormonalni testy: Estradiol [ ] FSH [ ]

Pokud zadné z téchto vySetifeni nemate, nechte pole prazdné.
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11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Leden

Unor

Brezen

Duben

Kvéten

Cerven

Cervenec

Srpen

Zafi

Rijen

Listopad

Prosinec

Oznacte dny cvic¢eni pismenem C
Dny bez praxe oznacte znakem /

Poznamky:
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