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Obdobi okolo ¢tyficitky je velmi ¢asto doprovazeno spoustou domné-
nek, mytd a spoleCenskych norem, se kterymi se Casto neztotozrujeme,
ale presto se je striktné snazime dodrzet. Je to Cas, kdy jsou nase dit-
ka (pokud je méme) vétsinou dostatecné& samostatnd a z maminek se
stavaji osobni Fidicky a kucharky. Z manzelek se stévaji celkem dobré
pritelkyn& a partéci, od kterych se ofekava pochopeni a maji byt vzdy
nablizku, plné porozuméni a nadhledu.

K obdobi pred pfichodem menopauzy se dnes dozvidédme ze spousty
raznych zdrojd mnoZstvi zavadgjicich informaci a je velmi t&zké se v nich
zorientovat, rozli$it, co je pravda a co nikoli. Navic ,spolecensky systém"
nas velmi Casto nuti, abychom byly loajélni k nému, nikoli k ndm samot-
nym! A tato loajalita nezfidka zabiji nasi jedinecnost.

Nechme hodnoceni a normy této faze Zivota stranou a podivejme se na
n&j pouze z pohledu Zenstvi. Obdobi oznaované jako premenopauza,
v némz se télo postupné pripravuje na samotnou menopauzu, se ¢asto
projevuje uz okolo 40. roku. Nase télo se opét pozvolna méni. (Zména
je v konec¢ném disledku jednou z véci, na které se v pfirodé a v Zivoté
opravdu mdZeme spolehnout.) © Pfenesené FeCeno se jedné o prechod
konce léta v nastupuijici babi [éto, které nésledné prechazi do podzi-
mu. Za mé je to jedno z nejkrdsnéjSich a nejvonavéjsich, nejplodnéjsich
a nejbarevnéjSich obdobi v roce. Nejednéd se o nemoc, ale o prirozené
zmény organismu Vv souvislosti s vékem a vyvojem Zeny. Podobné jako
v letech, kdy se z divky stédvé Zena a jeji Zivot nabyvéa cyklickou kvalitu,
se ted' pripravujeme na dalsi linedrni Cast Zivota. Je dobré toto obdo-
bi neignorovat a brat ho jako dalsi jedinecnou etapu. Dochazi ke zmé-
nédm v endokrinnim systému a metabolismu. Postupné dochazi k Gbytku
tvorby Zenskych hormonl (uvéddi se, Ze tento proces zacind uz okolo
tficitky). Vliv maji i dal3i faktory, jako napfiklad stres, ktery se na nas
velmi podepisuje. Zmény se projevuji nejen na fyzické, ale i na emoéni
a energetické drovni.

Je jen na nés, jak se na toto Zivotni obdobi budeme divat, zda se jej
nau¢ime chépat a jak k nému nésledné pristoupime. Zdali se mu prizpd-
sobime a vyuZijeme ho tak, jako dok&Zeme vyuzit ke svému prospéchu
i kazdé ze ¢tvera rocnich obdobi. Jde o to vénovat si v tomto Case néle-
Zitou péci a brat na védomi, Ze se jednd i o metabolickou zménu, kterd
ovliviiuje télo i mysl. Spousta Zen v tomto obdobi nezazivé zadné z&-
vratné problémy, ale vnimé zmény. Je dobré si uvédomit, Ze Zeny pred-
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chozich generaci se s nimi vyporadaly, takZe neni ddvod, pro¢ bychom
my nemély. Kazda faze Zivota klade na nés a nade téla jiné ndroky, také
v této budou nase potieby specifické. Jak je objevit? Idedlnim ndvodem
je naslouchat potfebdm svého téla a mysli a reagovat na né. Vérte, Ze
stadi jen malo. Obdobi premenopauzy je obdobim k zamysleni a premi-
téni. K vnimani volani nasi podstaty, nasi duse. Mély bychom vice citit
sebe a zvaZovat smér svého Zivota, jeho cile. Premyslet, jak se vyvarovat
mozného rozporu mezi télem a mysli. Hledat, co je pro nas zésadni a zda
se napriklad neomezujeme jen na vné&jsi schrénku, télo, nebo naopak na
svou mysl.

Pozitivnimi aspekty tohoto obdobi jsou vhled, prohloubenf intuice a krea-
tivita. S nimi do naSeho Zivota vstupuje nadhled, moudrost. Soucas-
n& je to dobré obdobi k prohloubeni sexuality, prozitku a snad i uzitku
z ni, da-li se to takto napsat. Pokud si dok&dZzeme ve svém Zivoté udrzet
pozitivni postoj a ndvyky a budeme-li se zdravé stravovat (vyhybat se
primyslové upravenym potravindm, cukru aj.), mize byt n&$ Zivot obo-
hacujici a Stastny. NaSe postoje a pristupy v Zivoté totiz opravdu uréuji
celkovy stav naseho zdravi.

Ted' je uz opravdu na Case zaclit s omlazovanim organizmu, at uz pomoci
cviCeni jogy, ¢i dodrzovanim vhodné Zivotospravy. Co se tyce stravy, je
dobré zadit vyuZivat to, co priroda poskytuje. Pouzivat obycejny selsky
rozum a naslouchat svym potfebam. Cilené vyuZivat princip jin a jang,
ktery vychdzi z tzv. tfi forem energie stravy tak, aby byla harmonicka
a energeticky vyvadzend, podle aktudlnich potfeb ochlazujici, zahFivajici
i neutralni. Jinové jsou pokrmy, které télo ochlazuji, jmenujme tfeba
grapefruity, fedkvicky, z masa kréli¢i ¢i zajeci a z ndpojl matovy Caj. Jan-
gové potraviny télo naopak zahfivaji, patii sem mimo jiné meruriky, kyse-
lé zeli, hov&zi maso a z ndpoju alkohol &i Gerny ¢aj. Neutralni potraviny
jsou tfeba jahody, jablka, brambory, kriti maso, s6jové mléko. Idedini je
vyuZivat potraviny, které produkuje zemé, v niz Zijeme. Pokud budeme
v [été Casto pouZzivat zdzvor a budeme citit horkost v téle, nenf divu.
PFi pripravé jakéhokoli pokrmu je treba si klast nékolik otadzek: Jak se
citim? (Je mi teplo, &i zima, jsem zdrava, &i nemocné?) Pro koho vafim?
(Pro sebe, pro zdravého & nemocného jedince, pro mladého &i starého?)
Kde vafim? (V jaké zemi se pravé nachazim?) Kdy vafim? (Rocni obdo-
bi, pocasi?) Vhodné je také dodavat télu pratelské bylinky a potraviny,
které podporuji jeho hormonélni funkce a vylu€ovéani. Stav naseho zdravi
je totiz mozné sledovat prévé na vylucovani odpadnich latek z téla a na



stavu traviciho traktu. Z bylin je k podpofe metabolismu vhodné napr.
djurvédska smés Triphala. Hormonalni rovnovahu podpori extrakty z ko-
fene jam. Z pohybovych aktivit jsou béjecné pravidelné prochazky na
Cerstvém vzduchu (ideélné v denni dévce 12 km), tanec &i jogové asany.
IdeédIni je z mého pohledu zadit v tomto obdobi cvi€it hormonalni jégu.
A vyhybat se vyerpévajicim ¢i extrémnim druhlm aktivit, které naopak
télo zatéZuji a mohou v ném urychlit nezadouci zmény, projevujici se
tfeba formou cyst. Od nich ndm opét mize pomoci joga, ale i nékteré
bylinky, jako je dristél, kurkuma, pampeliska, malinik aj.

Jiz zminénou hormonélni jégu vyuluji (mymi seminéfi proslo jiz tisice
Zen) a povazuji ji za idedlni ,pritelkyni" pro toto Zivotni obdobi. Sama se
v ném pravé nachdzim a hormonélni j6ga je mi vérnou spolecnici, stejné
jako mnou vytvorend orgénové sestava — déavam si s nimi dostavenicko
takika kazdy den. Hormonalni jbgové terapie (HJT) pro Zeny dle Dinah
Rodrigues, jak zni sprévné oznaceni, je ucelend sestava cvikl. Je to skvé-
|& varianta jogy pro nés ,zépadni Zeny", Casto fikam, ze ,zabiji n&kolik
much jednou ranou". Je to jakési meditace v pohybu, kdy vyteéné pro-
téhnete télo, ,prokypfite", namasirujete organy, &imz obnovite ¢i podpo-
fite prirozené procesy v nich. Déle obsahuje dechové techniky a nékteré
antistresové techniky, které télu velmi pomahaji ke zklidnénf a uvolnéni.
Mné se nejvice osvédCila organové sestava, které diky postupnému zpo-
malovani metabolismu udrzuje v kondici dané orgény a jejich metabo-
lické procesy, velmi ovliviiujici nd§ hormonélini systém. Déle povazuji za
velmi dlleZité pracovat s jiZ zmifiovanym panevnim dnem a byt skrze ngj
napojend na moudrost svého Zenstvi, kterého se dané zmény primarné
tykajl.

At uZ zvolis jakoukoli variantu pohybu &i cviceni, méj vzdy na paméti, Ze
pri jakémkoli cviceni, technice se skrze télo dozvidas vice o svych poci-
tech. Skrze télo si IECIS i dusi. Pomoci téchto aktivit mizes svou energii
nejen probudit, ale i udrzovat. Je ale naprosto ddlezité mit do cviceni
chut, sama se pro néj rozhodnout!

Zda se ve vlastnim téle citis dobre, zavisi na velké spousté okolnosti.
Ddlezité je umét je rozpoznat. Ponech stranou veskerd dogmata a normy
a objevuj, co si tvéd mysl zada a srdce preje. Prijmi, jak se ti v dané chvili
opravdu dari, a védomé si zvol, na co mas v dany okamzik chut a Cas.
Dovol si konec¢né ten komfort byt pozornd sama k sobé. Dovol si mit
plnou pozornost ve svém téle.
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VZzdy télo priprav, zklidni svou neposednou mysl. Pomoci ti mize nékte-
ré z dechovych technik, s kterou se rychle stdhnes z vnéjsiho prostredi

k sobé, do svého téla a pritomného okamziku.

Na to navaZ kratkou rozcvickou, kterd télo zahreje a protéhne. Pak uZ
pokracuj samotnym cvicenim. Nesmirné dilezZité je, nejen v tomto ob-
dobi Zivota, jakékoli cviceni vZdy uzaviit néjakou relaxacni technikou.
VZdy méj na paméti, Ze rozcviceni a zahrati, tak i hlavni cast cviceni,
jsou jakymsi Casem, kdy jsi ,v praci’, kdy pracujes pro sebe a na sobé,
a zavéreCna Cast je vyplatou za odvedenou praci, odménou. Nikdy ji ne-
vynechévej. Viyplatu v zaméstnani bys asi také nevynechala, Ze?

ZKLIDNUJICI DECHOVA TECHNIKA

Zakladni pozice: Usedni do jakéhokoli sedu s rovny-
mi zady (i na zidli, idedlné bez opérky), vzprim patef,
uvolni ramena, obé ruce sviraji dzndana mudru (viz ob-
rézek), leva ruka spocivé na koleni &i stehnu levé nohy,
vytocend dlanf vzhdru. Palcem pravé ruky, ktera stéle
svird dZndna mudru, uzavii pravou nosni dirku. Dyche;j
vyluéné nosem, konkrétné& levou nosni dirkou (Candra

bhéda).

Provedeni:

S nddechem zaéni pocitat na 3 doby a vydechuj

pozvolné na 6 dob. Vydech by mél byt oproti na-
dechu dvojndsobné dlouhy. Dychej takto miniméalné
3 minuty, ale mdZe$ pokraCovat i déle. Pozoruj svij
dech. Tvlj nddech je plny a vydech Gplny.

Poté jen uvolni sevieni mudry a jesté malou chvili rela-
xuj se zavienymi vicky.

POZICE RUKOU

MUzes si predstavit, Ze sedi$ na brehu feky, rybnika. Je horké letni
noc. Vzduch je plny vini léta. Zem pod tebou je prohfata od paprskd
slunce predchoziho dne. Hladina je velmi klidnd, a pokud se objevi vinky,
jedna prechazi do druhé tak zndmé, konejsivé a ty nevidi§ ani zaCatek,



ani konec. Obloha je zcela jasnd, posetd hvézdami. Mésic jiz vystoupal
na nocni oblohu a nachézi se nad tvoji hlavou, spiSe nad jeji levou Casti.
Jako by byl kousek nad ni. Je v podobg, ktera je ti prijemna, bud' v srp-
ku, Ci Gpliku. Predstav si, Ze nadechuje$ mésicni svétlo, jeho chladivoy,
zklidnujici Zenskou energii. Predstav si, jak se s kazdym naddechem kaz-
dicka jedinecna Cast tvého téla napliuje touto energii. Jak tato energie
vstupuje do kazdé buriky tvého jedinecného téla a kazdou buiiku omyva,
oCistuje a nasledné napliiuje zafivym svétlem. Spocin nékolik nddechd
a vydechd, dokud neuciti§, Ze tvé télo je zcela uvolnéné, klidné a plné
této energie, dokud nepociti§ hluboky klid a mir ve svém téle i mysli...

Poté uvolni obé horni koncetiny ze sevieni dzndna mudry do klina a jes-
té& malou chvili si dovol mit pozornost ve svém téle a vnimej ho. Vnimej
fyzickou rovinu. (Jak se citis? Je né&jaka ¢ast téla, kterd pritahuje tvou
pozornost? Vénuj mu ji... Citis v téle néjaké napéti? Zmén pozici, nebo
udélej cokoli, co toto napéti uvolni... ) Vnimej i emocni rovinu. (Vyvstala
ti n&jakd myslenka? Vidi§ néjaky pribéh? Uvédom si, Ze drzi§ v rukou
ten pomyslny ovlada&. Pfepni na jiny kandl, nebo jen pozoruj vysiléni.
Je to tvé mysl, co tvori tyto myslenky, proto je tvéd mysl mdze i zménit
a zlepsit...)

Tato technika vede nejen ke zklidnéni, maze ti byt ndpomocnd i pri vyso-
kém krevnim tlaku. Mdzes ji provadét kdykoli béhem dne, pokud vnimas
napéti, nebo jako prevenci.

Nejenze okyslicis télo, ale zklidnis rozbourenou mysl a pfipravis se na
dalsi aktivitu. Soucasné budes télo pinit energii, prénou, kterd je pro nas
Zivot nesmirné dlleZita. Pokud se ti mysl nékam zatould, nehnévej se na
sebe. Opét se viidné a s laskou navracej k sobé, ke svému dechu. S pra-
videlnou praxi budes plnou pozornost vést jiz jen k sobé.

REGENERACE SIL

Pro regeneraci a udrZeni energie v téle je v prvni fadé nesmirné ddlezita
prevence. Tu je mozné zajistit jednoduchymi technikami, které zaradis
do bézného dne. Mizes si napriklad dat do telefonu upominku, ktera ti
kazdou hodinu pfipomene, abys vénovala kratky ¢as (cca 5 minut) sobé.
J& témto okamzikaim Fikédm &as pro Sarku.
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M&j na paméti, Ze zdanlivé lehké Unava se mize rozvinout do vé&tsi a né-
sledné& i do chronické Unavy. Ta pak vyZaduje pokrocilejsi techniky prace
na sobé& a pomoc odbornikd. Odpocivej tedy dostatecné a pravidelné.
Procvi¢uj uméni sladkého nicnedélani. Je to mnohdy téz8i, nez vyvijet
jakoukoli aktivitu. Pro mé tedy urcité.

Kvalitnimu odpocinku prospiva zména prostiedi a cinnosti. Pokud pracu-
jes dusevné, je vhodné kratké protaZeni a néjaka télesnd aktivita. Pokud
naopak pracuje$ manuélné, je vhodné néjaké dusevni Cinnost.

Odpocinek neznamend odhodit tuzku nebo jiny néstroj, se kterym pra-
cujes, a premyslet o Ukolech ¢ o tom, co té ekd. Pozornost opravdu
vénuj odpocivani.

K regeneraci sil je vhodné védomé a pribézné po cely den shromazdo-
vat energii pranu a vénovat pozornost ¢innostem, které ti energii dava-
ji. V samotné joze se klade na pfijimani této energie a praci s ni velky
diraz. Diky ni mdZe optimalné fungovat nejen naSe nervové soustava,
hormonélni systém, ale i organy v téle.

@ vyhledave] kvalitni spoleCnost (optimisticti lidé plni energie
podpofi energii i v tobé)

# pobyvej kazdy den na Cerstvém vzduchu (na mistech, kde je
velky vyskyt zapornych iontd, vodopady, les aj.)

-

@ pozivej kvalitni zdravou a Zivou stravu a tekutiny (vyhybej se

=
0 vétsi mife prdmyslové vyrabénych potravin, bilému cukru, niko-
g tinu, alkoholu)

& & provadgj védomy, plny jégovy dech (plnost, rytmus, polarita)
o)

@ dodrzuj informa&ni minimalismus (vyhybej se médiim, které za-
0 hlcuji nasi jiz tak zaneprédzdné&nou mysl)

>0

— @ pobyvej na silnych energetickych mistech (v prirodé, kostele aj.)

@ kratky pobyt na slunicku dobije tvé télo (jako bys byla ve slu-
necnich laznich)

@ usmivej se, Usmév je ten nejskvostnéjsi drahokam, jaky mdzes
nosit

U v8ech té&chto &innosti dbej na pfijimani energie a zaméfuj na n&j po-
zornost. PFi jidle, dechu, odpocinku si predstavuj své télo, jehoz kazdic-
kou jedine¢nou ¢ast pravé napliiujes. Tato energie té&lo ocistuje, napliuje



a soutasné okolo né&j vytvari ochranny obal, hranice, pres které k tobé
projde jen to potfebné, pozitivni, laskyplné. Ve ostatni se od tohoto
obalu odrézi. S vydechem si mizes predstavit, jak vie nepotiebné a ne-
funkéni, veskeré znédmky jakéhokoli mentélniho a fyzického napéti, od-
chézi z téla jednou provzdy ven. VyuZij véech smysl{, které mas a které
jsou ,méficimi laboratofemi pfijimaci stanice". Vnimej vini nadechova-
ného a vydechovaného vzduchu. Uvédomila sis nékdy, Ze oblast nosu
je vlastné filtracni stanice, prvni ochranny §tit proti rdznym vetrelcdm
a dychacf cesta v jednom? Cich je velmi Easto spojovan s pocity. Vnimej
barvy okolo sebe, at uzZ se jednd o potraviny, ¢i barevnou rozmanitost
svéta okolo. Naslouchej tlukotu svého srdce nebo svému dechu, naslou-
chej malebnym zvukim prirody, zpévu ptakd nebo bzuceni véel. Vnimej
jemny vanek, ktery se dotyké tvé pokozky. Jeho teplotu, intenzitu. Vi§,
Ze kdZe je nejvétsim organem tvého téla? Premyslela jsi nékdy nad tim,
jakymi pfipravky tuto rozsahlou plochu hyckas? Polkni a vnimej chut ve
svych Ustech. Jaké je? Vnimej vini okolniho prostredi, stravy, kterou télo
syti§. Nasyt se za pomoci svych smysld. VEdéla jsi, Ze v Ustech mas tak-
fka 9000 chutovych pohérkd? Vyuzij veskeré néstroje, které jsi dostala
do vinku a dost mozné je nevédomé potlacila, a pritom ti dévaji moznost
prozitku samotného byti. Bud' si jich v&doma prinejmensim pfi jakékoli
aktivitg, kterou samu sebe obdarovavas.

ANTISTRESOVE TECHNIKY

pro obdobi pred a v dobé menstruace pro vsechny

S0 HAM - ja jsem

' f
i i
Zakladni pozice: Jakykoli sed se vzpiimenou patefi — na *% J}

]

patach, zkfizeny sed, prednozny, popr. na Zidli; paZe v pred-
pazeni, dlané viz obrazek. »

Koncentrace: mantra; paze, ve kterych proudi energie
Dychani: pfirozeny dech
Opakovani: libovolné dlouho podle pocitu

Provedeni: Pri nddechu paze staticky, zpivej slabiku ,SO",
pri vydechu se paze daji do pohybu a zpivés slabiku ,HAM".
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AMRITZA - Ocean miru a stésti

Zakladni pozice: Jakykoli sed se vzpiimenou péatefi — na patach, zkfize-
ny sed, prednozny, popr. na zidli; hibety dlani na kolenou, pozice rukou
viz obrézek.

Koncentrace: prsty rukou, zp&v mantry AM-RI-TZA
Dychani: prirozeny dech
Opakovani: libovolné dlouho

Provedeni: AM-RI-TZA (znamené boZsky nektar, nepopsatelny pocit bla-
Zenosti, rozkoSe, slasti). Palec se postupné dotyka s témito prsty:

1. AM — ukazovéacek, Rl — prostiednicek, TZA — prstenicek 3x
2. AM — prostiednicek, Rl — prstenicek, TZA — malicek 3x atd.

Nejprve zpivej hlasité, potom stéle tiseji, aZ se nakonec prsty dotykaji
bez hlasu a zpivd$ jen v duchu. Beze spéchu. Nech svou mysl a srdce
ponofit do ocednu miru.

1. POZICE PRSTU




SAT NAM - koncentracni cviceni

Zakladni pozice: Sed na patach s rovnymi z&dy (nebo turecky sed, nebo
na zidli), ruce vytvori mudru antena (prekfiZit ukazovacek a prostredni-
Cek, maliek a prstenicek pokreit do dlang, palec poloZit pres né), dlané
sméfuji vzhlru a paZe jsou nataZené a oprené o stehna.

Koncentrace: rukou a celé paze POZICE RUKOU

Dychani: pfirozeny dech; prsty
Opakovani: libovolné dlouho

Provedeni: Jednu paZi zvednes nahoru asi na 45°
a zazpivas SAAAT, bez pohybu; v prib&hu dlouhého zpivani NAMMMM
se pazZe pohybuji, a7 si vyméni pozici. Zpév a pohyb provadéj synchron-
n&, zacinaji a kondi souCasné. Na z&vér cviceni nech hornf ruku klesnout.
Vnimej, jak skrze tvoje paze prichazi energie.

Mantra by méla znit p&kné syté. Opakuj podle chutil SAT NAM znamen4
Bdh je pravda.

SAMA VRITTI PRANAJAMA - kvadraticka pranajama

Zakladni pozice: Jakykoli sed se vzpfimenou POZICE RUKOU

patefi — na patéch, zkfizeny sed, prednozny,
popr. na zidli; hibety dlani na kolenou, pozice :
rukou viz obrazek. |

Koncentrace: jantra, rytmicky dech
Dychani: pouze nosem
Opakovani: libovolné dlouho podle pocitu

Provedeni: Nédech na 4 doby * zadrz dechu
po nadechu 2 doby (s pravidelnou praxi pro-
dlouzi§ zadrze dechu na 4 doby) * vydech na
4 doby + zadrZ dechu po vydechu 2 doby (pfi
pravidelné praxi prodluz na 4 doby).
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