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NiZKE HORMONY - PROC SE TO DEJE?

Po nékolik desetileti Zije svétova populace obecné déle, muzi i zeny, ale vétSinu starSich
lidi na svéte tvofi zeny.

s nizkou hladinou hormond.
To se déje kazdému a Zeny tvofi vétSinu starsi populace na svété.

Priznaky nizkych hormon( maji Spatny vliv na sebelctu Zen a pfinaseji Uzkost a
nejistotu.

S nizkymi hladinami hormon( pfichazi zmény. Zena je podrazdéna a nema trpélivost se
svym manzelem, s détmi a dokonce ani s hlasitou hudbou souseda.

Pfiznaky jako navaly horka, urogenitalni suchost a snizené libido narusuji jeji sexualni
Zivot a snizuji imunitu v urogenitalni oblasti.



Dokonce uz pfed étyficatym rokem véku, jesté pfed obdobim menopauzy, hladina
hormon( kleséa a Zena za¢ne pocitovat pfiznaky nizkych hormond.

75% Zen v perimenopauze trpi pfiznaky v dasledku snizeni hormonalnich hladin, jako
jsou navaly horka.

Bez zjevného divodu Zena pocituje naval horka a zrudnuti.

Nespavost je také pfiznakem nizkych hladin hormon(. Zacina to obtizemi s usinanim a
nabira na intenzité. Prinasi velky psychicky stres, s mnoha hodinami vzh(ru béhem noci.

Tyto neznamé pocity, které pfichazi ze dne na den, zpasobuji velkou nejistotu.

Menopauza je zivotni faze, ve které zeny prochazeji psychickymi zménami a zménami
chovani.

Zeny si zadéinaji myslet, Ze lidé jsou jini a Zivot uz nikdy nebude tak dobry jako dfive.

V této fazi, pokud nerozumite pficiné pfiznakt, pocitujete velkou nejistotu. VSechno se
méni! Co se objevi zitra nebo pozitfi?

Starnu? To zpusobuje velkou nejistotu.

Je velmi dllezité pochopit, co se déje. Védét, Ze pricinou téchto zmén je nizka
hormonalni hladina, zejména nizka hladina estrogenu, ktera zplsobuje nejen emoc¢ni
nevyvazenost, ale také asi 29 dalSich pfiznak(, z nichZ mnohé jsou obecné pfipisovany
veku.

1. LEKCE - FYZIOLOGIE ZENSKYCH HORMONU

Hormony jsou chemicéti poslové produkované endokrinnimi zlazami. Vajecniky jsou
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hormond.

Béhem reprodukéni faze se tyto hormony fidi biologickym rytmem 28 dnd, ve kterém je
jejich produkce zvySena nebo snizena, to urCuje menstruacni cyklus.

VétSina hormonu nésleduje dvojitou zpétnou vazbu, jako interakci mezi hypofyzou a
vaje€niky nebo hypofyzou, Stitnou zlazou a vajecniky.

Hypofyza produkuje hormon FSH (folikuly stimulujici hormon) k aktivaci vaje¢nik( k
produkci jejich hormond.

Pokud hladina estrogenu klesa, hypofyza zvySuje FSH, pokud se zvySuje hladina
estrogenu, hypofyza obvykle snizuje FSH.

Existuje také interakce mezi hypofyzou, Stitnou Zlazou a aktivitou vajecnikd.



Hypofyza produkuje thyrotropin, ktery stimuluje Stitnou zlazu k produkci tyroxinu k
aktivaci vajecnika.

nejen na dobré funkci vajecnikd, ale také na mnoha dalSich organech a systémech téla.
Z tohoto dlivodu jsme v HORMONALNI JOGOVE TERAPII pfijali holisticky koncept zdravi.
Nase cviky plsobi na celé télo s dirazem na:

VajecCniky

Hypofyzu

Stitnou zlazu

ZAKLADNI POJMY - FYZIOLOGIE ZENSKYCH HORMONU

NAJDETE TAKE V ME KNIZE HORMONALNI JOGOVA TERAPIE PRO ZENY STR. 32

MENSTRUACNI CYKLUS - Zenam se kazdy mésic méni produkce hormona, tyto zmény
utvari hormonalni cyklus a souvisejici zmény v pohlavnich organech. To uréuje zensky
hormonalni cyklus.

Doba trvani tohoto cyklu je 28 dni, s odchylkou povaZzovanou za normalni, od 20 do 45
dn(.

Abnormality menstruacniho cyklu jsou obvykle zpisobeny nevyvazenymi hladinami
hormon( a mohou narusit plodnost.

V ZENSKE PLAZME JE NEKOLIK TYPU ESTROGENU:

BETA ESTRADIOL, ktery je hlavni (ma 12krat vysSi u¢inek Estron a 80krat vyssi uc¢inek
Estriol), ale kazdy z nich m4 jinou funkci.

Estrogeny jsou produkovany vétSinou vaje¢niky a malé mnozstvi klirou nadledvin.

Progesteron je u netéhotnych zen vyluéovan ve vétSim mnozstvi zZlutym téliskem
(vaje€niky) b&hem druhé poloviny cyklu.

HYPOFYZA - vaje¢niky jsou stimulovany hlavné hypofyzou a §titnou 2lazou.
Hypofyza produkuje 3 hlavni zenské hormony:

FSH

LH

LTH (laktogen nebo prolaktin)

Funkce FSH, LH a LTH:

FSH a LH aktivuji vaje¢niky k vyvoji folikuld.



LH Béhem menstruacniho cyklu se zac¢ina vyvijet nékolik folikull, ale pouze jeden
dozraje, aby uvolnil jedno vajic¢ko.

Jednou z funkci LH je vyvolat ovulaci nejzralejSim folikulem (uprostfed cyklu). LTH (také
nazyvany laktogen nebo prolaktin).

Kromé toho, Ze plsobi na vajecniky snizenim produkce estrogenu, pomaha také pfi
vyluéovani mléka uprostied cyklu LH uvoliuje jiz zralé vajicko.

THYROTROPIN - stimuluje §titnou Zlazu, ktera produkuje hormon THYROXIN, ktery
stimuluje funkci vaje¢nika.

ESTROGEN A PROGESTERON - To jsou dva hlavni Zenské pohlavni hormony
produkované vajecniky.

Plsobi pfi pfipravé endometria na implantaci jizZ oplodnéného vajicka. Nejprve plsobi
estrogen a poté progesteron.

Pokud se vajicko neuchyti, hladina obou hormonu klesa, FSH se zvySuje a pfichazi
menstruace.

Estrogen ma nékolik funkci:

a - RUst pohlavnich organ

b - Vyvoj sekundarnich pohlavnich znakl

c - Spolu s dalSimi hormony udava menstruacni cyklus.

d - Zajistuje zenskou podobu téla.

e - Vyrovnava emoce, zvysuje libido a dusevni aktivitu jako pamét, uvazovani atd.

f - Nizka hladina estrogenu zplsobuje mnoho dalSich negativnich pfiznak(, které si
popiSeme pozdéji.

FUNKCE PROGESTERONU
PROGESTERON vétsinou souvisi s pfipravou délohy na téhotenstvi a prsu ke kojeni.

Bé&hem menstruacniho cyklu, kdy za¢ina klesat estrogen, se hladina progesteronu
zvySuje a dosahuje nejvySsi Urovné.

PROLAKTINEMIE

Pouze jednou jsem mezi svymi studenty objevila pfipad prolaktinémie (hladina LTH
prolaktinu vy$Si nez obvykle).

Akceptovanad hladina prolaktinu je mezi 400 a 600 mU (millliunits) / L(litr).



Vys$Si hladina prolaktinu m(ze byt zplsobena:

e Fyziologické problémy

e Hypotyredza (snizena funkce §titné zlazy)

e Stres

e Nadory

e \Vedlejsi ucinky nékterych léku, jako jsou antidepresiva.

Pfirozenou funkci prolaktinu je fidit produkci mléka.

Snizuje také aktivitu vaje¢nik( a snizuje produkci LH (luteiniza¢ni hormon).
Davejte pozor, kojeni neni spolehliva antikoncepce!

Prolaktinémie mUze byt spojena s:

e Polycystickymi vajecniky, kdyz je narusen normalni vyvoj folikulll (coz zpUsobuje
hormonalni nerovnovahu a cysty).

e Hypertenzi

e Obezitou

e Prediabetem

Pokud je hladina prolaktinu mnohem vysSi nez obvykle (prolaktinémie - nad 600 mU /
litr), doporucuje se lékafské pozorovani.)

Vv s

PTH (Parathormon) - pfistitna téliska. Tento hormon produkuji pfistitna téliska, ktera se
nachazeji v zadni ¢asti Stitné zlazy.

Fyziologie pristitnych télisek Gzce souvisi s metabolismem vapniku, fosfatl, vitaminu D,
tvorbou kosti a ristem zub(.

PTH Fidi, kolik vapniku, ktery jime, vstfebame nebo vylou¢ime ledvinami.

vrv

Stimulace pfistitnych télisek je proto nesmirné dulezita pro hustotu kosti a prevenci
osteoporodzy.
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druhotnou roli v produkci hormon, tyto Zlazy pomohou Zenam, které podstoupily
chirurgické odstranéni vajec¢nikd (ooforektomii).

S vyjimkou nador( napravuje Hormonalni jégova terapie problémy, ale nékteré vazné;jsi
stavy vyzaduji lékaFské oSetreni.

Polycystické vajecniky jsou zplisobeny nerovnovahou mezi estrogenem a také
narusenou produkci hormond.



Polycystické vajecniky gynekologové obvykle fesi antikoncepci, avSak Hormonalni
jogova terapie ma pozitivni vysledky, obnovuje a podporuje pfirozenou produkci
Zenskych hormon( a ve vétsiné pripadll pomaha k vysazeni lékl a obnovuje plodnost.

U vSech pripadl polycystickych vaje¢nikl se s pravidelnou praxi Hormonalni jogové
terapie zvySily hormonalni hladiny, vyrovnal se estrogen a progesteron. A struktura
vajec¢nikd byla normalizovana.

Zeny zagaly znovu menstruovat a nékterym, které i pfi uzivani lék& mély potize s
otéhotnénim, bylo béhem méné nez Sesti mésicl diagnostikovano téhotenstvi za 3 nebo
4 mésice (kapitola 24 - Kazuistiky v mé knize).

2. LEKCE - NiZKA HLADINA HORMONU A SYMPTOMY

Bylo provedeno nékolik studii k objasnéni pfic¢iny urcitych pfiznak( obecné
povazovanych za typické pro menopauzu.

Mohlo to byt zplsobeno nizkou hladinou hormon( nebo vékem?

Ve svém vyzkumu jsem pozorovala, Ze pfiznaky menopauzy jsou zplsobeny nizkymi
hladinami hormond, ale v té dobé nebylo mnoho velkych a spolehlivych vyzkumut o
symptomech menopauzy.

Véda prokazala pouze navaly horka, suchost a atrofii urogenitalnich sliznic, osteoporézu
a aterosklerdzu (ukladani tukovych latek do stén tepen) jako disledek nizké hladiny
estrogenu.

Nedostatek estrogenu u aterosklerdzy snizuje lipoproteinové receptory s nizkou
hustotou, cozZ zpusobuje tvorbu tukovych latek v tepnach.

Pokud jde o suchost sliznic (pochvy a mocové trubice) a kiize, nebyly provedeny zadné
konkrétni epidemiologické studie jejich pFicin.

Nasla jsem v8ak nékteré studie, které dospély k zavéru, Ze pfic¢inou je nizky hormon,
zaloZeny na pfiznivém Ucinku estrogenu na syntézu, zrani a produkci kolagenu.

Kromé estrogenu je dllezity kolagen, protoze jeho nepfitomnost vede k dermalni atrofii.

Vyzkum zjistil, Ze nahrada estrogenu regenerovala dermis a epidermis, snizovala
vaginalni suchost a zlepSovala imunitu moc¢ovych cest, ale s velmi nebezpecnymi
vedlejSimi ucinky.

To vedlo k zavéru, Ze suchost sliznice typicka pro menopauzu je zplisobena nizkym
estrogenem.

To zvySuje pravdépodobnost rakoviny prsu a trombdzy.



Nékteré ¢lanky zahrnuji pfiznaky menopauzy, jako je ateroskleréza a osteopordéza, ale
jedna se o onemocnéni zpusobena nizkym mnozstvim hormond, nikoli o pfiznaky.

Existuje tolik riznych vyzkumd, Ze doporucuji metaanalyzu (srovnavani vSech prizkumd
tykajicich se stejného problému), abyste mohli dojit k zavéru, ze jsou platné, kdyz
dospéji ke stejnému zavéru.

Zavérem mého vyzkumu bylo, Ze se jedna o pfiznaky nizkého estrogenu.

Cviceni Hormonalni jogové terapie ¢tyfi dny v tydnu eliminuje vSechny z nich.
Kapitola 24 mé knihy HORMONALNI JOGOVA TERAPIE pro Zeny - kazuistiky

PO PRAXI HORMONALNI JOGOVE TERAPIE HLADINA ESTROGENU VZRUSTA - 254%
21 ucastnikl prvni test druhy test

Hladina estrogenu

29.4 pg/mL1104.1 pg/ml

Dny praxe 0 dni 15.6 dni

Praxe béhem 0 mésicll 4 mésice

NAVALY HORKA
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mnoho let po menopauze.

Jeho pficinou je nizky estrogen, ktery narusSuje termoregulacni systém naseho
organismu. Télo poskytuje nespravné informace o teploté v urcité oblasti, aktivuje
vazomotoricky systém, ktery rozsifuje tepny, zvySuje krevni obéh v této oblasti a
obnovuje tepelnou rovnovahu, coz zplsobuje naval horka.

Frekvence navalll horka se pohybuje ve vinach s intervalem nékolika dnll az po sedm
navall denné, provazenych zarudnutim klze a pocenim.
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zpUsobit buseni srdce, nespavost a fyzické vycerpani.

Podle vyzkumu jsou pravdépodobnéjsi navaly horka u zen s chirurgickou menopauzou,
zejména v prvnich meésicich po operaci odstranéni vajecnik(l (Oophorektomie).

UROGENITALNI SUCHOST

Je jednim z prvnich pfiznakd, které se objevuji u nizkych hladin hormon(, o urogenitalni
suchosti existuje jen malo studii, i kdyz je tak nepfijemna a ma negativni zdravotni
dUsledky. Suchost snizuje imunitu v urogenitalni oblasti a zpasobuje cystitidu.

Ale co je pfi¢inou této suchosti?



V této oblasti médme mnoho hormonalnich receptora.

Pfi nizké hormonalni hladiné receptory hormon( a kolagen zmizi, coz zptsobuje sucho,
které snizuje imunitu urogenitalni oblasti.

Po nékolika mésicich sucha se obvykle objevi cystitida.
ESTETICKE SYMPTOMY
VLASY - KUZE - NEHTY

Kdyz hladina estrogenu klesd, produkce kolagenu klesa, pokozka se ztenduje a je méné
pruzna.

V menopauze je také tendence ke snizovani prokrveni klize a podkoznich tkani, coz
pfispiva k ochabovani a vzniku vrasek.

PRIBYVANI NA VAZE A REDISTRIBUCE TUKOVE VRSTVY

V puberté se zvySeni hormonalni hladiny, zejména estrogenu, podili na Upravé postavy,
zaobleni bokd, zuzeni pasu, rlistu prsou a pubického ochlupeni.

Spravna hladina estrogenu udrzuje tyto charakteristiky.

V prabéhu let je u Zen normalni, Ze priberou nékolik kilogramU, coZ v obdobi klimakteria
narasta, kdy nizka hladina estrogenu zpomaluje metabolismus a ovliviuje distribuci
tukoveé vrstvy.

Tvar téla se méni s nizkou hladinou estrogenu.
Znaky menopauzy jsou: zvétSeny pas, bficho a boky, a také zvétSeni objemu prsou.

Tyto zmény, i kdyz jsou normalni, lze mit pod kontrolou pomoci specifického cviceni
zameérfeného na problematické partie a Hormonalni jégovou terapii k reaktivaci
metabolismu a produkce estrogenu.

Vzdy je ale dobré si pamatovat, Ze tuk ma také funkci uvolhovani malého mnozstvi
estrogenu, takZze nechceme byt pfili§ hubené, protoze to snizuje produkci estrogenu.

EMOCIONALNI SYMPTOMY, NESPAVOST A DEPRESE

Emocionalni nestabilita, podrazdénost, agénie, zachvaty place, Uzkost a nespavost jsou
pfiznaky nizké hladiny hormon(. | kdyZz se mohou objevit v rliznych Zivotnich situacich,
nejcastéji se vS§ak objevuji v premenstruacni fazi a v menopauze, s riznou intenzitou.

Vyzkumy prokézaly, Ze pFicinou emocionalnich symptomd je kolisani hormonalnich

ovos

hladin a ne nutné vnéjsi situace.

Je velmi dllezité, aby o tom byly Zeny dobfe informovany, aby se snizil dopad tohoto
neustalého podrazdeéni, které obvykle narusuje klidnou domacnost.



Je védecky dokazano, ze v mozku mame mnoho estrogenovych a progesteronovych
receptor(.

Nizky estrogen narusuje kontrolu nad emocemi, intelektualnimi reakcemi, paméti a
schopnosti pfizpUsobit se novym situacim.

Nizky progesteron pusobi opacné, coz vede k pesimismu, nizké sebelcté, apatii a
depresi.

Tyto pfiznaky jsou také pfitomné v menopauze a vyzaduji lékafskou pomoc a vhodné
léky, aby se zabranilo vaznym nasledk(im, jako je deprese.

Velky prazkum mezi 2500 Zzenami ve véku od 45 do 55 let dospél k zavéru, Zze pouhé
snizeni hladiny estrogenu nestaci k vyvolani deprese.

Musi byt pfitomny i dalSi faktory, jako tfeba:

e Socialné-ekonomické obtize,

e Osaméni

e Ovdovéni

e Omezena pohyblivost

e Diagndéza néjakého vazného onemocnéni

e AdalsSi emocionalni krize.
BOLEST HLAVY A MIGRENA

Bolest hlavy a migréna jsou ve vétsiné pripadl zplisobeny svalovym napétim, které
zhorSuje okysli¢eni mozku.

Mirna bolest hlavy je v menopauze velmi ¢asta a obvykle vymizi pfi dechovych
cvicenich, ale pokud je kromé bolesti hlavy také tlak za o¢ima, buSeni srdce a pocit, ze
hlava exploduje, mlZe to byt znamka migrény.

Migréna je silna bolest hlavy spojena se zrakovymi a zazivacimi problémy. Migréna muze
postihnout jednu nebo obé& mozkové hemisféry.

Védecka definice migrény je: vazokonstrikce nasledovana dilataci krevnich cév a
otokem, ktery stlacuje nervova zakonceni.

Pficinou migrény je nizky serotonin.

Néktefi autofi uvadéji stres, deprese a Uzkost jako hlavni spoustéce téchto zmén, ale
také defekt v 19. chromozomu.

Ale protoZze migréna je velmi ¢asta v puberté, pfed menstruaci a pfed menopauzou, bylo
zfejmé, Ze migréna souvisi s vykyvy hormon, dospéli jsme k zavéru, Ze léEba musi byt
holisticka.

INTELEKTUALNI SYMPTOMY



Jednim z Ukoll estrogenu je udrZzovat funkce mozku aktivni.

Pokud ma mozek nedostate¢nou cirkulaci, dostane se do néj méneé estrogenu, to
zpUsobuje takzvané intelektualni pfiznaky:

SPATNA PAMET

e Obtize s Cisly: s¢itani, déleni, od&itani a nasobeni, i kdyz s nékolika ¢islicemi. To
bylo dfive snadné.

e Pomalé uvazovani a potize s rozhodovanim, i tim nejjednodussim v kazdodennim
Zivote.
e P¥ilis lina ¢ist nebo psat dlouhé texty.

Ale vSechny tyto pFiznaky lze eliminovat zvySenim hladiny estrogenu cvi¢enim
Hormonalni jégové terapie a zlepSenim cirkulace mozku pomoci obracenych pozic
Hormonalni jégové terapie.

NiZKA HLADINA HORMONU - PRIZNAKY
Nizké hladiny hormon( také zpUsobuji nemoci, které véda nazyva Priznaky.
Tyto pfiznaky zplsobené nizkou hladinou hormonu se obvykle objevuji pfi menopauze.

Osteopordza a vysoky cholesterol jsou nejdulezitéjsi priznaky, ale ne vSechny Zzeny
budou mit nutné velmi vysoky cholesterol.

Existuji i dalSi faktory, jako je geneticka predispozice (etnicka / rasova), strava a obezita.
OSTEOPOROZA

Osteopordza znamena nizkou hustotu kosti

Kosti rostou az do véku 35 let a zUstavaji se stejnou hustotou az do menopauzy.

Poté, s nizkym estrogenem a progesteronem, hustota kosti také postupné klesa.

Od 35 let hustota kosti klesa, v priiméru o 0,4% roc¢né.

Pricinou této ztraty je pokles estrogenu, protoze jednou z jeho funkci je kontrola bunék
odpovédnych za fixaci vapniku v kostech.

Hlavni pfi¢inou osteopordzy je tedy nizka hladina estrogenu.

Hustota kosti by méla byt kazdy rok kontrolovana lékafem. Lékafi obvykle pfedepisuji
vapnik a vitamin D jako doplnék.

VYSOKY CHOLESTEROL A KARDIOVASKULARNI PROBLEMY.

Az do menopauzy jsou Zeny chranény estrogenem produkovanym jejich vlastnimi
vajecCniky.



Tento pfirodni estrogen ma funkci zvySovani HDL (prospésného cholesterolu, ktery
udrzuje tepny Cisté) a pomaha systému dilatac¢nich cév udrzovat dobré zasobovani krvi
pfi stresové krizi.

Po menopauze produkce estrogenu klesa, tato ochrana se postupné snizuje a Zzeny jsou
vaci cévni mozkové prihodé stejné nachylné jako muzi.

S nizkymi hormony se hladina cholesterolu obecné zvySuje, a kdyz dosahnou velmi
vysokych hladin, lékafi obvykle pfedepisuji léky a néktefi dokonce doporuduji HRT
(hormonalni substituéni terapii) ke zvySeni HDL a sniZeni hladiny cholesterolu.

NejlepSim feSenim je vSak vzdy jednat na zakladé problému a znovu aktivovat pfirozenou
produkci estrogenu vlastnimi zlazami, vice cvicit a dodrzovat spravnou stravu.

To zvySi HDL a snizi hladinu cholesterolu.
Existuji vSak urgité rizikové faktory:

e Geneticka predispozice
e Spatna strava
e Stres a koufreni.

VétsSina endokrinologl si mysli, Ze vysoky HDL kompenzuje vysoky cholesterol.

V roce 2002 byl ve Spojenych statech publikovan hlavni vyzkum hormonalni substitu¢ni
terapie (HRT) a zavér byl; HRT ma nebezpecné zdravotni disledky:

ZvySuje predispozici k rakoviné prsu a trombdze. Také dochazi k zavéru, Ze estrogen z
hormonalni substituce nechrani srdce.

Pouze pfirozené hormony produkované naSimi vajecniky chrani.

Poté byla hormonalni substitu¢ni lé¢ba védecky zavrhnuta a vétSina gynekologUll prestala
HRT pfedepisovat.

Ale nemohli najit feSeni pfiznakl nizkého hormonu, které by neposkozovalo zdravi.

Zeny, zoufalé z ptiznak(l, zacaly hledat Fe$eni ve fytoterapii, akupunktufe a homeopatii,
ale vysledky nebyly uspokojivé.

Resenim bylo zvysit hladinu estrogenu, ale jak?
Jako jogovy terapeut certifikovany Swami Sarvanandou jsem se rozhodla jim pomoci.

Moji studii jsem tedy zalozila na fyziologii a vyuzila jsem své mnohaleté jégové znalosti k
vytvofeni Hormonalni jégové

terapie, coz je efektivni pfirodni technika pro aktivaci metabolismu a Zlaz produkujicich
hormony.



Hormonalni hladina dosahuje Urovné, kterou méla Zena, kdyz byla o 15 let mlad$i, a bez
negativnich vedlejsich ucinkd.

HORMONALNI JOGOVA TERAPIE byla vytvofena pied 30 lety a je praktikovana po celém
svété a dokonce ji néktefi lékafi zacali doporucovat jako pfirozené feseni.

3. LEKCE - HORMONALNI JOGOVA TERAPIE - JEJi CHARAKTERISTIKA
Po neuspésném hledani konkrétniho cviceni pro Zeny v rliznych jégovych odvétvich.

Se souhlasem mého gynekologa dr. Luciano Marcondes Nardoza * Jsem se rozhodla
vytvorit sestavu jégovych cvikl pro Zeny s nizkou hladinou hormond.

Cvicila jsem 40 let Hatha jogu a byla jsem jiz j6govym terapeutem certifikovanym Swami
Servanandou. Hned na zac¢atku jsem pouZzila fyziologii jako zdklad pro vybér zlaz, které
jsem potieboval aktivovat, abych zvysil hladinu hormona.

Vybrala jsem tedy nékolik 4san, u kterych jsem zjistila, zZe jsou G¢inné pro konkrétni
aktivaci téchto zlaz.

V tomto ¢ase byla vytvofena Hormonalni jégova terapie pro zeny.

Ale od zacatku jsem dospéla k zavéru, Ze Hatha jéga neni vhodna. K aktivaci zlaz by mély
byt cviky dynamické a pranajama velmi silna, aby mélo cviceni vysledky.

TakZe jsem tvrdé pracovala a vytvarela HORMONALNI JOGOVOU TERAPII, jeji
charakteristika je:

1 - Je to pfirozena technika, pfi které se nepouzivaji umeéla léCiva ani bylinné léky
2 - Cviky jsou dynamické

3 - Pranajama se vyuziva ve vétSim rozsahu a je velmi silna.

4 - Hlavnim ucelem je reaktivace metabolismu.

5 - Reaktivujte Zlazy a hormonalni produkci a zvySuje ji na optimalni droven,
charakteristickou pro zenu o 15 let mladsi.

6 - Odstranuje vSechny pfiznaky nizké hladiny hormond.
7 - Vysledky jsou velmi silné a objevi se v kratké dobé.

HORMONALNI JOGOVA TERAPIE PRO ZENY je technika velmi blizka védé, protoze je
zaloZena na fyziologii.

Od 40 let nebo dfive se metabolismus zacina zpomalovat.



V dasledku toho také vSechny Zlazy funguji pomalym tempem, coz sniZzuje produkci
hormon.

VétSina zen, dokonce i pfi cvi¢eni Hatha jogy, kdyz dosahly 45 let, zacaly pocitovat
pfiznaky nizké hladiny hormonu.

Dosla jsem tedy k zavéru, Ze Hatha j6ga nestadi k reaktivaci zlaz, které uz fungovaly
Spatné i nékolik let pfed menopauzou.

Asany byly vhodné, ale bylo nutné zménit zp(isob cviéeni t&chto cvik, aby byly
dynamické, a pranajama silngéjsi a bandhy musi byt provedené perfektné, aby bylo
dosazeno pozadovanych vysledku.

Takze jsem se rozhodla inovovat, protoze jsem si uvédomil, Ze tradi¢ni Hatha joga, i kdyz
udrzuje zdravi, neni schopna znovu aktivovat zZlazy.

Bylo tedy nutné vytvofit HIT s odliSnou technikou od ostatnich odvétvi jégy: vSechna
cviceni se provadeéji dynamicky, aby se aktivoval metabolismus a Zlazy. Hormonalni
hladina se zvySuje a pfiznaky menopauzy, nebo pfesnéji feCeno, pfiznaky nizké hladiny
hormon( postupné mizi.

Ackoli jsem jiz byla jogovym terapeutem, citila jsem se trochu nejista k provedeni zmén v
tradi¢ni j6ze, ale védél jsem, Ze je to nutné.

Navazala jsem kontakt se skvélym ucditelem jégy, mym mistrem Vayu Anandou, Jeanem
Pierre Bastiouem, ktery mi vysvétlil mdj problém: Chtéla jsem povoleni zménit zplsob
provadéni dsan a pranajamy.

Slavny mistr Vayu Ananda, ktery védél, ze jsem zodpovédny uditel jogy, mi dal velmi
jednoduchou odpovéd: muizes vytvorit tento odliSny typ jogy, ale zkontroluj, zda jsou

vysledky pozitivni. Pokud jsou vysledky dobré, tvoje nova technika je mnou schvalena;
pokud to nefunguje, vzdej to.

Takto byla vytvofrena HORMONALNI JOGOVA TERAPIE. Bylo prokazéno, ze aktivuje
metabolismus a zvySuje Zené produkci hormonu jejim vlastnim télem, ¢imz zvySuje
estrogen a progesteron na uroven, kterou méla, kdyz byla o 15 let mladsi.

Kromé asan a pranajamy jsem pfijala Tibetskou Energetickou Techniku pro posileni
vysledkd. Tuto Tibetskou Energetickou Techniku délame soucasné s pranajamou a
asanami.

Kdyz uz jsem premyslel o védeckych dikazech, pozadala jsem studentky na navrh Dr.
Luciano Nardozza *, aby zkontrolovaly hladinu estradiolu pfed zahajenim cvi¢eni
Hormonalni jégové terapie a aby po 4 mésicich vysledky porovnaly.



Vroce 1993 jsem se s ohledem na vynikajici vysledky mych studentd rozhodla provést
védecky vyzkum ,,Uginku jégové terapie na zvy$eni hormonalni hladiny“.

Vyzkum zahrnuje vSechny pfiznaky nizké hladiny hormon(: navaly horka, suchost
urogenitalnich sliznic, emoc¢ni nestabilita, nespavost, deprese, migréna, neplodnost,
vypadavani vlasu atd.

Kontrola vysledk( ziskanych odborniky byla provedena porovnanim pocatecnich testu
na estradiol, provedenych: pfed zahajenim praxe, po 4 mésicich praxe a opakovanych
kazdé 4 mésice. Porovnani také s intenzitou pfiznaku.

Primérny vék ucastnic byl 47 let. Vyzkum ukazal, Ze vysledky jsou vynikajici. Prokazal, ze
100% studentek, béhem 4 mésicl praxe, pfiznaky eliminovalo bez lécby, nebo pokud
stale mély néjaké pfiznaky, intenzita byla témér nulova.

Hladina estrogenu vzrostla v prliméru o 254% za 4 mésice, s praxi 16 dni v mésici.
PO PRAXI SE HLADINA ESTROGENU ZVYSi - 254%

21 ucgastnic prvni test druhy test

Hladina estrogenu 29.4 pg/mL104.1 pg/ml

Praxe pocet dni 0 dni 15.6 dni

Praxe béhem 0 mésicll 4 mésice

Vycvikovy kurz pro ucitele jogy, poskytuje vSak nezbytny zaklad pro specializaci na
HORMONALNI JOGOVOU TERAPII.

Jednim z mych doporug&eni pro praktikovani HORMONALNI JOGOVE TERAPIE je ,,byt“
vytrvaly pfi cviéeni, aby byly dobré vysledky.

Objevuji se v kratké dobé a nékteré pfiznaky vymizi za pouhé 3 dny.

Abyste vS§ak méli dobré vysledky, je nutné cvicit alespon 4krat tydné a nékteré lingjsi
Zeny nevydrzi cvi¢it samy pravidelné, a proto je potfeba pfipravovat ucitele ucit kazdy
tyden.

Prostudujte techniky:

e Zahfivaci cviky

e Hormonalni cviky

e Uklidnujici pranajamy
e Koncentracnicviceni



VYSLEDKY VYZKUMU

Vysledky byly prokazany ve védeckém vyzkumu, ale jsou také diskutovany v mé knize
HORMONALNI JOGOVA TERAPIE PRO ZENY v kazuistikach.

VSechny zeny v postmenopauze mély dobré vysledky, ale nejlepSi vysledky mély u
snizeni intenzity navall horka a urogenitalni suchosti.

Veék: Dokonce i Zeny nad 70 let, s praxi HORMONALNI JOGOVE TERAPIE, zvy$uji hladinu
estrogenu a intenzita symptomu klesa.

Intenzita praxe (dny v mésici) a doba trvani praxe (mésice praxe) jsou pfimo Umeérné
ziskanym vysledkiim a intenzité symptom.

FAKTORY OVLIVNUJiCI AKTIVACI HORMONALNI PRODUKCE
Na zacatek mazeme fici, Ze urcité faktory pomahaji aktivovat produkci hormonu.
Mezi hlavni patfi:

e Mirna cvic¢eni, aguaerobik nebo jina fyzicka cviceni po dobu pll hodiny denné.

e Nekoufit.

e Zména klimatu (plazové a mofiské lazné).

e Spravna strava, konzumace méné kavy a alkoholu (kapitola 23 knihy - Dieta pro
menopauzu).

e Péstovat pozitivni pFistup k zivotu a vyhybat se stresu.

Ale statisticky, kdyZ Zzena pfichazi do véku 40 let, pfestoze dosud nema zadné pfiznaky,
hladina estrogenu jiz vyznamné poklesla a ve 45 letech se zacnou objevovat znamé
symptomy ,,menopauzy“ nebo lépe fe¢eno symptomy nizké hladiny hormond.

Dobre informované Zeny védi, Ze symptomy jsou zplisobeny nizkou hladinou hormond,
ale nékteré zeny jsou tak zoufalé, Ze se uchyluji k HRT (Hormonalni substituc¢ni terapie).

V roce 2002 byl ve Spojenych statech publikovan védecky vyzkum ,,Nahrada hormon( a
jeji vedlejsi ucinky*, ktery dospél k zavéru, ze HRT je velmi nebezpeéna, protoze zvysuje
predispozici k rakoviné prsu a délohy a trombdéze. Od té chvile byla HRT zavrhnuta védou
a tato studie byla rozsahle Sifena v televiznich a védeckych ¢asopisech, coz zpUsobilo
velkou zménu v léEbé, kterou lékafi pfedepisovali pro menopauzalni nizky hormon - HRT.

Dalsim ddlezitym novym zavérem, na rozdil od toho, v co se véfilo, bylo, Ze pouze
pfirodni estrogen produkovany samotnymi vajecniky ve skuteénosti chrani srdce v krizi.
Estrogen ziskany hormonalni substituci nechrani srdce.

STUDIJNi PODPORA:

MOJE KNIHA



4. LEKCE - TECHNIKY POUZIVANE V HORMONALNIi JOGOVE TERAPII

vvvvvv

aktivaci metabolismu, masazi endokrinnich zlaz a zvySeni hormonalni hladiny.

Bastrika se vzdy provadi nosem, nadech a vydech maji stejnou amplitudu, ale pfi
vydechu silné stahujeme bfisni svaly.

Funkce této kontrakce je masaz zlaz a jejich stimulace.

Praxe: sedte s rovnymi zady, dobfe umisténi s rukama na kolenou.

Nadechnéte s vypouklym bfichem ven a vydechnéte se silnym stahem bfiSnich svald.
Idealni frekvence pro dobré vysledky je 60 bastrik za minutu nebo nasledujte pulz.

Bastrika ma funkci masaze Zlaz nebo vnitinich organd, v zavislosti na 4sané, kterou
délame pfi Bastrice.

Béhem cvic¢eni délame sedm bastrik v kazdé asané, kromé nékolika, kde budeme délat
Udzdzaji. Udzdzaji je dalSi prandjama s velkym ucéinkem, hlavné pro aktivaci stitné zlazy,
pfistitnych télisek a brzliku.

Bé&hem cviceni budeme jednodusSe nazyvat Bastriku K.D.: Bastrika, abychom to
usnadnili, ale vzdy to bude naSe Bastrika a ne ta z Hatha jégy, ktera neméla stejny
terapeuticky ucinek.

MULABANDHA - je silna kontrakce analniho svéraée a perinea souc¢asné, kterou
budeme délat s plnymi plicemi.

Mulabandha aktivuje individualni energii, kterou mame v Maladhara Cakfe, kterd je v
perineu Muladhara Cakra.

Tuto energii pouzijeme na konci kazdého cvi¢eni pfi cirkulaci energie.
Jako dobry vedlejsi u¢inek posiluje svaly genitalni oblasti.

UDDIJANA BANDHA

Praxe: lehnéte si na podlahu, pokrcte paze a ruce si pfitdhnéte k hlavé.

Nadechnéte se a Uplné vydechnéte a s prazdnymi plicemi natahnéte ruce a otevrete
Zebra do stran, ¢imz vytvofite vakuum v oblasti solar plexu.

Setrvejte vtomto vakuu poéitanim1a2a3a4a5a6a’.
S praxi setrvejte v pogéitani o vice nez sedm.

Toto vakuum stimuluje urcitou zlazu, ktera byla aktivovana béhem hormonalniho
cviceni.



UDZDZAJI - tato pranajama zcela rozsifuje stfedni a horni &ast plic a soustiedi pranu do
Stitné Zlazy a pristitnych télisek.
Udzdzaji odstranuje hlen z této oblasti, pfedchazi sinusitidé nebo ji eliminuje.

Praxe: sednéte si s rovnymi zady, uvolnéte Celist a drzte rty tésné u sebe.

Mirné stahnéte hlasivkovou Stérbinu, aby vzduch tézko prochazel, jak pfi nadechu, tak
pfi vydechu.

Provedte velky nadech do stfedni a horni ¢asti plic. Tato pranajama se pouziva u cvikl na
zeStihleni se skvélymi vysledky.

DZALANDHARA BANDHA - Dotknéte se bradou horni &asti hrudni kosti.

Dzalandhara Bandha se obvykle provadi v zadrzi dechu s plnymi plicemi - silné aktivuje
Stitnou zlazu a pristitna téliska,

protahuje kréni svaly a energizuje mozek.

AKTIVACE SURJA - Prostiednikem pravé ruky uzavrete levou nosni dirku. Udélejte sedm
Bastrik, silny nadech a vydech

pouze pFes pravou nosni dirku (sluneéni energie, ktera aktivuje metabolismus), takze
mate pocit, Ze vas dech jsou méchy, které aktivuji energii Surja.

Tato prandjama aktivuje individualni energii, zlazy a metabolismus obecné.

CIRKULACE ENERGIE - Jedna se o tibetskou techniku, kterou pouzivame k posileni
ucink( asan, kdyz jsou provadény spolecné s Bastrikami, k aktivaci urcité zlazy ke
zvysSeni produkce hormond.

Zacneme nadechem a zadrzime vzduch, poté se koncentrujeme na $pi¢ku nosu.

vvvvvv

mame) a dorazi ke Spi¢ce nosu.

Zménime koncentraci na #lazu, kterou aktivujeme (napf. Stitnou 2lazu nebo vajeéniky),
vydechneme a do této zlazy prijde energie.

Abychom pomohli energii lépe cirkulovat, udélame pfed Mudlabandhou Khééari Mudru
(dotkneme se Spickou jazyka meékkého patra).

Praxe: nadechnéte se a zadrzte vzduch, provedte Khécari Mudru, koncentrujte se na
Spi¢ku nosu a provedte Mulabandhu (energie automaticky stoupa ke Spi¢ce nosu).
Zmeénte koncentraci na bod, ktery chcete aktivovat, a pomalu vydechujte.

Energie pUjde do bodu, na ktery jste se koncentrovali.



ADAPTACE CVICENI

Néktefi lidé maji potiZze s nékterymi cvicenimi z kazdodenni praxe. Pro né jsem vytvofila
dobré adaptace, které neztraceji vysledky, adaptace muzete vidét v nasledujicim
odkazu.

VYSLEDKY VYZKUMU

Pfi 30minutovém cviceni, primérné 16 dni v mésici béhem 4 mésicuy, se hladina
estrogenu zvySila 0 254%.

Priznaky nizké hladiny hormont zmizely Uplné nebo se jejich intenzita blizi nule.
JAK DLOUHO MUSIME CEKAT NA DOBRE VYSLEDKY?

NAVALY HORKA - zmizi v priiméru za 2 mésice.

UROGENITALNI SUCHOST - zmizi po péti dnech.

STRES A PODRAZDENOST A EMOCIONALNI NESTABILITA a dalsi emocionélni pfiznaky -
maji velké zlepSeni nebo vymizi za méné nez 2 mésice.

voewv s

nutna psychoterapie.
Dalsi vysledky, které jsem ziskala se svymi studenty:

V pfipadech hypotyredzy je s praxi §titna zlaza znovu aktivovana, coz umoznuje lékafi
snizit nebo dokonce zastavit medikaci. Autoimunitni onemocnéni Hashimoto je také
snadno napraveno.

POLYCYSTICKE VAJECNIKY

Normalizuje se s praxi HJIT a nedochazi k opakovani. Dasledky POLYCYSTICKYCH
VAJECNIKU jako je hirsutismus (nadmérné ochlupeni na obligeji, nohou a bfise), jsou
také eliminovany. Obezita je také kone¢nym dlisledkem nelécenych polycystickych
vajecnikd.

CYSTY NA VAJECNICICH

Jsou reabsorbovany a neopakuji se, protoze nase hormony jsou vyvazené.

ZTRATA VLASU

Vlasy pfestanou padat za 7 dni a nové vlasy znovu rostou - ale urc€ité bude nutné pockat
néjakou dobu, nez nové vlasy dorostou.

ZANET SLACH NA RUKOU A PRSTECH

S kazdodenni praxi hormonalnich cvi¢eni zmizi za tyden.



PANICKY SYNDROM
U vSech pripadl panicky syndrom prakticky vymizel a nedochézelo k jeho opakovani.
DALSI ZJISTENE VYSLEDKY

e ZvysSena vitalita a energie

e Obecna pohoda

e Skvéla dispozice k praci - zvySené libido
e Posilenivlasu

e ZlepSenipostavy

e Dobranalada

e LepSisebelcta.

5. LEKCE - PRANAMAJA KOSA

Tento pfedmét je velmi obsahly a naucit se ho je nezbytné pro Uspéch ve specializaci a
také abyste mohli za¢it u¢it Hormonalni jégovou terapii.

Fyzické télo se sklada z: kliZze, svald a Slach, kostry, vnitfnich organ(, tepen a Zil, Zlaz,
nervy atd.

Energetické télo se sklada z energetickych center: Caker, Nadi (kanald, kterymi cirkuluje
Prana), které udrzuji nase télo a mysl nazivu.

Energetickeé télo a fyzické télo se vzajemné prolinaji a zaujimaiji stejny prostor. Za
normalnich podminek je energetické télo o néco vétsi nez fyzické.
PRANA je Zivotni energie. Jsme na jeji pfitomnost tak zvykli, Ze si na ni vzpomeneme, jen

kdyz ji postradame, v nemoci nebo ve chvili extrémni unavy nebo smutku, a fekneme:
»Ztratil jsem silu“.

Prana je také nazyvana vitalni energii nebo Zivotni energii, protoze kdyz tato energie zcela
opusti naSe fyzické télo, nastane smrt.

Nyni jsem uvedla pouze zakladni pojmy nezbytné k tomu, aby byla praxe Hormonalni
jogové terapie srozumitelngjsi. Ale kdyz se specializujete na terapeuta Hormonalni jégy,
budu o Pranamaja KoSe informovat trochu hloubéji.

PRANA, NADIS, PRANICKA ENERGIE: JEJI CHARAKTERISTIKA A BENEFITY
PRANA je prvotni podstatou v§ech forem energie ve vesmiru.

V lidském téle je tato univerzalni prana diverzifikovana do nékolika konkrétnich
typd PRANA VAJU s rliznymi vibraénimi frekvencemi.



Tyto razné prana vaju cirkuluji v celém nasem téle siti jemnych kanald zvanych nadi,
které napaji a stimuluji rizné systémy v nasem téle.

Stejné jako mame obéhovy systém, kterym cirkuluje krev, mame také jemnou sit,
prostifednictvim které se v téle vytvafi cirkulace a distribuce prany. Nadi nelze vidét pfi
pitvé nebo rentgenovém snimku.

Jsou spojeny s autonomnim nervovym systémem v interaktivnim vztahu a mohou byt
blokovany negativnimi pocity, emocemi a zfidka také svalovym napétim nebo stresem.

Tyto prekazky poskozuji nase zdravi a zpusobuji bolesti nebo nemoci, jako je zanét Slach.

Jednou z dllezitych charakteristik Prany je jeji polarita, kterou pouZzijeme pfi nasi praci s
jogovou terapii.

SURJA je energie Slunce, ktera aktivuje na§ metabolismus, a kdyZ dychame, prochazi
pfevazné pravou nosni dirkou.

CANDRA je energie Mésice, ktera zpomaluje metabolismus, a kdyZ dychame, vétsina
vzduchu prochazi levou nosni dirkou.

K aktivaci napfiklad vajec¢nikl, stitné Zlazy, hypofyzy a nadledvin pouZijeme energii Surja,
coz je forma aktivujici slunecéni zareni.

K uklidnéni lidi ve stresu, trpicich nespavosti a Uzkosti, pouzijeme mési¢ni energii
Candra.

Tyto dvé energie lze aktivovat, akumulovat, pfesouvat nebo orientovat pomoci
specifickych technik Hormonalni jégové terapie.

Hlavni zdroje prany jsou:

Vzduch, ktery dychame, jidlo, slunce a urcita mista v pfirodé, jako jsou mofre, jezera,
vodopady, lesy atd.

Dychani je hlavnim zdrojem prany, ktery nds neustale zasobuje pranou. Kdyz se
nadechneme, absorbujeme Pranu a pfi vydechu se rozsiti do nékolika ¢asti naseho téla.
Prana by vS§ak nemeéla byt zaménovana s kyslikem, protoze dychani pfinasi pranu
spole¢né s kyslikem.

TYPY PRANA VAJU A JEJICH OBLASTI PUSOBENI V NASEM TELE
(ZaloZzeno na tradi¢nich textech jégy a na u¢eni mistra André Van Lysebeth)

PRANA je kosmicka energie, ktera je vyjadiena v rliznych forméch ve vesmiru, ktery nas
obklopuje. Prana, ktera cirkuluje v naSem téle a dodava vitalitu, je soucasti Pranamaja
Kosi a je specializaci univerzalni prany.



Muazeme to pfirovnat k vodé, ktera pokryva 3/4 zemského povrchu ve formé oceanli a ma
dynamicky obéh:

Dést pada na povrch Zemé a umozniuje rist rostlin, které pak absorbujeme jako jidlo a
piti.

Potom voda protéka fekami a potoky, aby se nakonec vratila do oceanu a znovu se
odparila atd.

NaSe télo se sklada prevazné z vody.

Pranu lze rozdélit podle konkrétnich funkci, které v nasem téle vykonava, a méni svij
nazev podle rliznych funkci.

Hlavnich typt prany je 5:
PRANA VAJU - jejiz funkci je absorbovat energii (V4ju znamena zavan nebo tok).
Mame nékolik mechanismd, jak absorbovat pranu:

Jednim z hlavnich je dychaci systém, protoze prana je absorbovana spolec¢né se
vzduchem, ktery dychame.

Jazyk, Zvykani a kliZe jsou také zpusoby, jak absorbovat pranu v riznych formach tuhého
nebo tekutého jidla. Oblasti pdsobeni Prana Véju je celé télo.

SAMANA VAJU - oblast plisobeni mezi branici a pupkem

Ridi funkci traveni a asimilace jidla a pfivadi vytvofenou energii do jater a dal$ich &asti
naseho téla, aby se asimilovala tam, kde tato energie chybi.

VJANA VAJU - plisobi na celé nase télo a fidi Zivotné d(ileZité procesy organismu.

Plisobi ve stejnych oblastech jako SAMANA VAJU, od branice po pupek, ale také v dolni
Casti téla.

Pak se Sifi nervovym systémem a pusobi tam, kde je to potieba.
SAMANA VAJU fidi obé&h krve, lymfy a prany.

APANA VAJU - Oblast plisobeni: dolni &ast bficha, s plsobenim hlavné na pohlavni
organy. Je to velmi dllezZité pro zdravi, protoze fidi také funkci vylucovani naseho téla.

Toto vyluc¢ovani mize byt dold nebo z téla. Aktivuje ledviny a mocové funkce a posila
stolici do konec&niku.

U Zen Apana ovlada menstruaci a silu vylu¢ovani pfi porodu.

U muzd fidi ejakulaci spermii a vylucuje prebyte¢nou vodu z téla potem. Vylucuje CO2 a
dalSi plyny dychacim systémem.



vvvvvv

jejich rovnovaze.

Muazeme védomeé ovladat tyto energie cvicenim Mulabandhy, Ashwini Mudry a delSim
setrvanim v obracenych Asanach. To pomaha slouc¢eni Prany a Apany Vaju k dosazeni
nejzadanéjSich jégovych zkuSenosti.

UDANA VAJU - Ovlada komunikaci a nachazi se hlavné v krku, véetné hltanu a hlasivek.
Je zakofenéna v kréni patefi (krku) a umoznuje vyjadieni slov, nasSich myslenek, zpévu a
vydavani dalsich zvukd.

Pokud je Visuddhi ¢akra ociSténa a ¢ist4, vyslovena slova mohou byt charismaticka.
Udana Fidi, kolik vzduchu dychame, a napéti v hlasivkach, kdyz mluvime.

Existuje mnoho dalSich Prana Véju, ale jejich funkce nejsou tak dlilezité jako u téchto
prvnich péti Vaju.

CAKRY -

CENTRA, KTERA PRIJIMAJI ATRANSFORMUJi ENERGII

Cakry jsou jemnohmotné a nemU@Zeme je pozorovat ani popsat z fyzického nebo
fyziologického hlediska. MUZeme je vSak citit prostfednictvim intenzivni praxe pranajamy
nebo meditace, ktera rozviji nasi citlivost na energii dosahujici dusevniho stavu ALFA.
Prostfednictvim Caker je energetické télo (Prdnamaja Kosa) propojeno s fyzickym télem.
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téla.
CAKRY

Cakry maiji nékolik funkci a jednou z hlavnich je pfijimat pranu, kterou absorbujeme
dychanim a jinymi zdroji, ukladat ji a distribuovat do rliznych ¢asti naseho téla, aby néas
udrzel nazivu a zdravé.

Ale pred jeji distribuci musi ¢akry zménit vibraéni frekvenci této prany, aby se stala
kompatibilni a mohla byt absorbovana ¢asti naseho téla, do které bude poslana.

Mizeme tedy fici, Ze mezi mnoha funkcemi jsou Cakry také centry pro transformaci
vibra¢ni frekvence prany.

V zévislosti na vyvoji kazdého jedince plsobi kromé fyziologickych funkci také v
metapsychické a duchovni oblasti.

Ale v terapii jégou budeme pracovat hlavné na fyziologické urovni, protoze nasim cilem
je aktivovat metabolismus a produkci hormon(. Kazda ¢akra odpovida nervové Zlaze



nebo svazku nervi(plexu) a toto propojeni ném umozni provést konkrétni terapeutickou
hormonalni praci.

Kazdéa ¢akra ma charakteristickou frekvenci vibraci a my je aktivujeme pomoci cviceni,
pranajamy, koncentrace nebo zp&vu manter v odpovidajici vibraci.

V celém téle mame tolik Caker, Ze je nemUzeme ani spocitat. Nejznameéjsich je ale
sedm, kazda je spojena s jednou nebo vice zlazami s vnitini sekreci nebo nervovym
plexem:

SAHASRARA CAKRA - Nachazi se v horni &asti hlavy a je spojena s epifyzou a
mozkovym plexem.

Je hlavnim pfijimac¢em vysSi kosmické energie a je také centrem spirituality.
ADZNA CAKRA - je umisténa mezi obo&im, je spojena s hypofyzou a mozkem.

Je spojena hlavné s intelektualnim zivotem, sebekritikou a schopnosti ucit se z vlastni
zkuSenosti.

VISUDDHI CAKRA - je umisténa v krku. Koresponduje se §titnou ?lazou, pfistitnymi
télisky, hlasivkami, brzlikem a hypotalamem.

Souvisi s kreativitou, feci, silou vile a rozhodovanim v problémovych situacich.

ANAHATA CAKRA - nachézi se tésné nad srdcem. Je spojena se srde&nim plexem a
brzlikem. Ridi dychani a ob&h krve a prany. M4 také dilezitou souvislost s pocity a
imunitou.

MANIPURA CAKRA - nachazi se v oblasti solar plexus pobliz zaludku.

Je spojena s epigastrickym plexem a ovlada vegetativni Zivot prostfednictvim
sympatického nervového systému.

Ma silné spojeni s emocemi.

Napravo od Manipury je mala ¢akra Surja, sluneéni energie, ktera stimuluje
metabolismus.

Nalevo od Maniptry je mald ¢akra Candra, mésiéni energie, ktera zpomaluje
metabolismus.

V Hormonalni jégové terapii pouzijeme tyto dvé energie k plsobeni na autonomni
nervovy systém.

SVADHISTHANA CAKRA - nachazi se t&sné nad reprodukénimi organy. Kontroluje
sexualni impulsy a fidi detoxikaci téla.

MULADHARA CAKRA - umisténa na zagatku patefe, v perineu. Je spojena se schopnosti
poskytnout to, co je nezbytné pro preziti a udrzeni lidské rasy.



V Muladhara ¢akfe je velky reservoar prany, kterou potfebujeme k preziti, je zde také
nase individualni energie Kundalini.

V Hormonalni jégové terapii budeme pracovat selektivné s kazdou ze sedmi hlavnich
¢aker podle vysledku, ktery chceme ziskat.

CAKRY A JEJICH OKVETNI LISTKY

Kazda ¢akra ma urcity pocet okvétnich listkd. Kazdy okvétni listek prfedstavuje negativni
kvalitu, kterou je tfeba transformovat do odpovidajici pozitivni duchovni kvality.

Podle své urovné duchovniho vyvoje jste jiz aktivovali a otevreli nékteré ¢akry, pocCinaje
Muladhara Cakrou.

Na zac¢atku jsou listky uzavieny, protoze duchovni kvalita jeSté nebyla transformovana
na pozitivni.

Kdyz jste se duchovné rozvinuli a dokazali jste otevfit vSechny okvétni listky, oteviela se
Cakra pfirozené jako krasna kvétina.

Otevirani Cakry je GZasny zazitek, tak zvlastni, Ze se to nedd popsat slovy - mZete to jen
citit.

Z tohoto dlivodu obvykle svym studentim fikam, Ze duchovni vyvoj je nejrozumné;jsim
zplGsobem, jak oteviit Cakru.

Zlazy jsou spojeny s Cakrami.
Kazda Cakra ma urgity po&et okvétnich listka.
Dam vam pfiklad:

MULADHARA CAKRA ma &tyti okvétni listky predstavujici étyFi negativni vlastnosti, které
musite transformovat do

pozitivnich vlastnosti souvisejicich s pfezitim lidského druhu
Tyto &tyfi vlastnosti jsou instinktivni fyzické touhy:

1 - KAMA

2 - ARTHA

3-DHARMA

4 - MOKSHA

Tento pfiklad jsem dala jen pro vas, abyste méli pfedstavu a abych vzbudila vas zdjem,
ale uz bychom vstupovali do filozofie jogy.

Pokud mate skutec¢né zajem, méli byste si udélat dalsi prdzkum sami.



SVADHISTHANA CAKRA MA 6 OKVETNICH LiSTKU

MANIPURA CAKRA MA 10 OKVETNICH LiSTKU

ANAHATA CAKRA MA 12 OKVETNICH LISTKU

VISUDDHI CAKRA MA 16 OKVETNICH LISTKU

ADZNA CAKRA MA 2 VELKE OKVETNI LISTKY S MNOHA LISTKY V KAZDEM Z NICH
SAHASRARA CAKRA MA NESPOCET OKVETNICH LiSTKU

CO JSOU GRANTHI?

Granthi jsou uzly nebo obtize, kterym musime ¢elit v naSem duchovnim vyvoiji

6. LEKCE - UKAZKOVY TEST HORMONALNIi JOGOVE TERAPIE PRO ZENY - TECHNIKY
A PROTISTRESOVE CVIKY, ZKLIDNUJiCi PRANAJAMY A KONCENTRACNI CVIKY

Méli byste jiz znat techniky a dokonale cvicit cviky Hormonalni jégové terapie,
antistresové techniky, uklidriujici pranajamy a protistresové koncentracni cviceni,
protoze cvicite mésice.

Nyni budete délat velmi d(ileZitou zkousku: UKAZKA CVICENI (informace najdete ve
¢lenské sekci lektorského kurzu, podrobné instrukce se dozvite pfi osobnim setkani
s Adélou BavlSikovou)

STUDIJNi PODPORA:

MOJE KNIHA HORMONALNI JOGOVA TERAPIE PRO ZENY A VIDEA S PREDTOCENYMI
LEKCEMI (INTENZIVNI KURZ ON-LINE),

Terapeut Hormonalni jégy musi byt pfipraven odpovidat na otazky studentt jasné a
upfimné (Satyam), takze si velmi dobfe prostudujte vSe, co jsem ucila.

Pokud studentka neni schopna provadét néktery z cvik(l, nabidnéte ji dalsi cvik z nasi
sestavy aktivujici stejnou Zlazu, ale poradte ji, aby se pokousela o pfizplsobené cviky.
Videa s adaptacnimi cviky najdete v ¢lenské sekci lektorského kurzu.

7. LEKCE - JAK VYHODNOTIT NOVEHO STUDENTA

1 - Anamnéza - abyste lépe poznali budouci studentku, musite udélat osobni pohovor,
abyste zjistili, zda nema nemoc.

Abyste védéli, zda podstupuje psychiatrickou léEbu nebo ma néjaké genetické problémy.

To by byla kontraindikace, protoze Hormonalni jégova terapie aktivuje spoustu energie a
to by mohlo byt Skodlivé pro jeji zdravi.



2 - Nova studentka musi vyplnit vstupni dotaznik o zdravi a symptomech.
Ugitel tak bude informovan, pokud bude mit néjaké kontraindikace.
Dotaznik najdete také v ¢lenské sekci.

8. LEKCE - PRAVIDLA PRO UCITELE HORMONALNI JOGOVE TERAPIE A DIDAKTICKY
TEST

Hormonalni jégova terapie je dynamicka technika, vyuka se tedy musi fidit touto
charakteristikou:

PRISTUP: Ugitel by mél pfijit na lekci dynamicky, s dobrym humorem a plny vitality. To
bude pfirozené, pokud cvi¢i Hormonalni jégovou terapii, kterd dodava spoustu energie a
dobrou dispozici a pocit Stésti jen proto, Ze jsi nazivu. V j6ze ma jméno SantdSa.

MANTRY A ZVNITRNENI: Ugitel by nemél zahajovat lekci sezenim nebo zpivanim manter
(to jsou navyky Hatha jégy, které se velmi li§i od nasi techniky).

UVOD: 1. den kurzu by mél ugitel udélat kratky tvod vysvétlujici, Ze i¢elem Hormonalni
jogové terapie je reaktivace metabolismu a hormonalni produkce a zvySeni hormonalni
hladiny na uroven, kterou méla Zzena pfed mnoha lety. A vysvétlit, Ze jsme schopni znovu
aktivovat zlazy pomoci Bastriky. Ale neprotahujte vysvétlovani, protoze studenti spéchaji
a pfrisli, protoze chtéji odstranit problém se symptomy, které pocituji.

TECHNIKY: Ucitel by mél hned na za¢atku velmi dobfe naudit Bastriku KD a Mulabandhu.
Jasné vysvétlit jejich funkce a mél by rovnou zadit ucit zahfivaci cviceni.

HORMONALNI CVIKY: Pak byste méli s nad$enim za&it s hormonalnimi cviky a ocenit
vysledky. Pfed kazdym cvicenim muze ucitel kratce fici ,,toto cviceni reaktivuje
vajeCniky“ nebo “reaktivuje Stitnou Zlazu”, aby motivoval studenta.

Protoze lekce trva 90 minut, pravdépodobné bude ¢as naucit pouze 3 nebo 4
hormonalni cviky, ale do tydne zanou symptomy postupné mizet.

Na kazdé lekci opakujte cviky, které jste jiz ucili, pfidejte dalSi dva nebo tfi a ukoncete
hodinu né¢im z antistresovych technik: uklidfujici pranajama nebo koncentrace. Takto
postupné naudite vSechny antistresové techniky.

Poradi cvikU je dllezité, protoZe po zapamatovani cvikl(l bude snazsi cvi¢it doma a
zabere pouze 30 minut.

JOGA NIDRA: Pred zahajenim Jéga Nidry vysvétlete, e ma terapeutickou funkci
(reaktivaci zlaz).

Hlas pfi Jéga Nidfe by mél byt mékdéi.



Pokud student poklada mnoho otézek, je to pfirozené, protoze Hormonalni jégova
terapie je zcela nova. Pozadejte je, aby otazky nechali na konec lekce, a budte pfipraveni
odpovédét.

MOTIVACE: je velmi dlilezité povzbudit studenty, aby cvicili alespon 4krat tydné, aby
dosahli rychle vysledkd. Rict jim, jak dlouho zabere, nez zmizi jednotlivé symptomy, je
dobry zpUsob.

Na konci hodiny nezpivejte mantry, to je Hatha jégova praxe, nikoli praxe Hormonalni
jogové terapie.

Podékujte student(im za jejich Usili a doporucte jim, aby prisli na dalsi lekci a cvicili
doma, aby méli dobré vysledky v kratké dobé.

9. LEKCE - ZAVERECNA ZKOUSKA
Jaky je didakticky test Hormonalni jégové terapie? Z ¢eho se sklada?
Je to jako hrani ve hte. Vyberte si ¢tyfi Zeny, které se stanou studenty.

Pfedstavuji nové studenty, ktefi neznaji Hormonalni jégovou terapii, a méli by dokonce
délat néjaké malé chyby, aby ucitel mél pfilezitost opravovat.

Doporuceni pro spravné provedeni didaktického testu.
Dulezité body:
1 - Pfistup ucitele, ktery musi byt dynamicky a nadSeny.

2 - Ucitel musi prochazet mezi studenty, aby zjistil, zda cvi¢eni provadéji spravné, a
opravil pfipadné chyby.

3 - Tén hlasu musi byt pfi vyuce cvikl jasny, dynamicky a nadseny a pfi vyuce Joga Nidry
jemngjsi.
4 - Nemél by ignorovat jednoho ze studentl nalevo nebo napravo (je velmi bézné, Ze

ucitel soustfedi svou pozornost pouze na studenty pfed sebou).

5 - Lekci ukoncete tim, Ze ocenite obétavost student(l a znovu doporucte, aby cvicili
alespon Gtyfikrat tydné, protoze vysledky pfimo odpovidaji ¢etnosti cviceni.

POKUD USPESNE SLOZITE TEST A ZAVERECNOU ZKOUSKU, ZISKATE CERTIFIKAT
HORMONALNI JOGOVE TERAPIE PRO ZENY PODLE DINAH RODRIGUES.



