


MENOPAUZA

Podle ajurvédy je menopauza obdobim moudrosti a noblesy. Fazi, v niz si mizeme
dovolit pozvolna a postupné prechéazet z produktivniho veku do véku zréni. Z véku
plodnosti a tvofivosti do veku odpocinku a zlroCovani predchozich zkusenosti.
V tomto obdobf uz mame predpoklady vnimat a pfijimat Zivot v jeho celistvosti a toto
vnitfni poznéni vyuzivat pro sebe i vyzafovat do okoli.

Menopauza zpravidla nastavd mezi 45 az 50 lety veku a predchézi ji zhruba 10 let
takzvané perimenopauzy (pfipravy na prechod). Ve vyspélych zemich se tento pre-
chod vétsinou povazuje za néco problematického, co je tfeba IécCit. Mnoho Zen ho
vnima jako obdobi nelibosti, obtizi a smutku, jako néco, ¢emu by se nejradéji vyhnu-
ly. A pfitom je mozné menopauzu prozit bez zésadnich problém( a nevnimat ji jako
néco, co nas ochuzuje, ale jako obdobi, které ndm hodné nabizi. Pfechodem se totiz
pred ndmi otevird nova etapa Zivota, kterd se vyznacuje vétsim navratem k sobé a ke
svému nitru.

Jak tedy mlzeme nepfiijemné privodnijevy menopauzy zmirnit ¢i odstranit? Prevazné
zménami v zivotosprave a tim, jak se vyrovnavame se stresem. Podle mych zkusSe-
nosti se osvédcuje vytvorit si nékolik sebepedujicich ritudld. Stacl pér, a to takovych,
které vam budou vyhovovat a které si budete moci zafadit do svého bézného dne.
Diky nim budete Iépe odbourdvat stres a pfispivat k tomu, aby hormonalni zmény
v nasem téle i mysli probihaly pozvolnégji a s minimem nepohodli.

V dobé, kdy je vétsina zen zaméstnana, pecuje o své déti, partnery a nezfidka i rodi-
Ce, a soucasné Zije i spoleCenskym zivotem, je veétsinou tézké zit v souladu se svymi
pocity a potfebami. Pfesto se zkuste nékolikrat za den zastavit a uvédomit si, co pra-
vé potrebujete a co by vdm pomohlo. Casto jsou to tak jednoduché véci jako v klidu
se tfikrat za sebou pomalu nadechnout a vydechnout a pak zase po-
kraCovat, ovsem védomeji a klidné&ji. Nebo si vecer namisto televiz-
niho seridlu pustit pfijemnou relaxacni hudbu a namasirovat se vo-
navym olejem. Skvéle také funguje, pokud uprostfed rusného dne
mUzeme tfeba jen na chvilicku spocinout v pozici hory — nohama

na sifi panve, s rameny a pazemi uvolnénymi, hlavou usazenou

nad hrudnikem, chodidly védomé napojenymi na zemi — a ne-

chat se naplnit pocitem sily, stability, pevnosti, odolnosti a klid-

né, vyrovnané neochveéjnosti.
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Nasledujici tipy v oblasti sebepéce, stravovani a j6gy vam mohou byt dalsi inspira-
ci. Pokud vés néktery oslovi, zkuste ho zaradit pravidelné a uz po tydnu budete citit
acinky.

JAK O SEBE PODLE AJURVEDY PECOVAT V OBDOBI MENOPAUZY

» Zvolnéte a obratte se vice k sobé a svému nitru.

»» Chodte spét pokud mozno do 22. hodiny.

- Po ranu si doprejte kratkou, ale pravidelnou meditaci — i pét az deset minut denné
funguje a prospiva.

» Masirujte se olejem po celém téle nebo si kazdé rano namasirujte tfeba i jen plo-
sky nohou — teplym sezamovym olejem pfi suchosti pokozky, zapomnétlivosti, ner-
vozité a naruseném tréveni, kokosovym olejem pfi ndvalech horka a poceni.

- UZivejte si pravidelny, pestry pohyb, véetné prochazek, nejlépe v pfirode.

- Dostatec¢né odpocivejte.

- Zpomalte své jogoveé cviceni a zafadte pozice, v nichz posilujete s vlastni vahou
(hluboké predklony provadéné pomalu, pozice Zidle, psa s hlavou dol(, kobry
nebo sfingy, mdstku a balanéni pozice na nohou).

» Pri cviceni zdlraznéte vydrze a neuspéchavejte ndvraty z pozic, nebot posiluji za-
dové svaly a klouby.

- Pravidelné zafadte jednoducha meditacni a jemné dechové cviceni, pfedevsim
dech Sitali nebo sitkari a stfidavé dychani nosnimi dirkami.

»» Po hysterektomii napomahaji lehka dechova cviceni a zhruba za mésic po operaci
mUzeme pridat jemné cvi¢eni dsan.

- PFi prolapsu délohy cvicte sestavu na panevni dno.

- PFi Castych a silnych navalech horka pijte vodu z varené ryze: tfikrat tydnée zalij-
te vecer 2 IZice ryze 1,5 Salkem vody, nechte pfes noc odstat a vylouhovat zakryté,
rano pak nalacno vypijte zbylou vodu.
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AJURVEDSKE STRAVOVACI TIPY

- Jezte teplé, varené pokrmy a ménée syrového, nevareného jidla.

= Uberte kofenové zeleniny a pridejte vice listové zeleniny.

: Jezte v pravidelnych intervalech, pokud mozno v klidném a pfijemném prostredi,
jidlo si vychutnavejte.

= Zaradte hlavné sladkou chut — ovsem ne ve formé cukru, nybrz celozrnnych obilo-
vin, hlavné ryze ¢i Zita, déle pak ofechd, ovoce, zeleniny (mrkev, fepa, dyné, bataty,
okurky), seminek a nékterych mlécnych vyrobk(: sladkost v Zivoté cerpejte prede-
vsim z hezkych zazitk(, milych slov, krasné hudby, pocitll spokojenosti ¢i vonavych
kvétin.

- Snizte pfijem zivocisnych bilkovin.

- Pouzivejte olivovy, sezamovy ¢i slunecnicovy olej a ghi (pfepusténé maslo).

- Oslabené traveni stimulujte kofenim: kminem, fenyklem, koriandrem, kardamo-
mem, kurkurmou, matou, muskatovym ofiSkem a mensim mnozstvim zazvoru.

:» Omezte nebo vynechte alkohol a kofein, véetné Caje.

ee oo oo

PRINOSY CVICENI

Uvolnéni, zklidnéni, posileni kosti, zmirnéni napéti a navald, do-
biti baterek, regenerace tkani, harmonizace t&la a mysli.
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SESTAVA PRO PERIMENOPAUZU
A MENOPAUZU

Nase jégova sestava pro tato obdobi se zaméfuje na rozhybani a uvolnéni patefe, na
uzemniujici a uklidiujici pozice vestoje, ¢asto s oporou zdi. Vyuziva i pozic, kde viastni
vahou zatéZujete kosti, coz poméhé pfedchazet osteoporéze. Traven pfizniveé ovliv-
nuji mirné rotace a pozice pfimereneé stlacujici i uvolnujici podbfisek. Pokud trpite na-
valy, velmi vam prospéje nékolik hlubokych predklon(i s podeprenim trupu a hlavy,
které ochlazujf télo i mysl. V sestavé nechybi ani obracena podeprend pozice, ktera
pfiznive ovliviiuje neuroendokrinni systém. S Ubytkem energie a vycerpanosti véam
mUze pomoci nékolik relaxacnich a regeneracnich pozic. Nékteré z nich jsou obréce-
né, jiné oteviraji ramena a kycle a uvolnuji napéti v bfiSe, panvi a siji. Sestavu zakon-
¢uje dychani stfidavymi nosnimi dirkami a kratkd meditace s afirmaci.

K této sestavé potiebujete podlozku, bloc¢ek ¢i knihu, polstar a pripadnée i zidli.
Ocenite i deku pod hlavu a na pfikryti na zavér.

UKLONY VSEDE

Posadte se do zkfizeného sedu i na paty, pfipadné na blocek nebo polstar umistény
mezi patami, tak aby zdda byla pohodIné napfimena. Vzpazte ruce nad hlavu. S vy-
dechem se pomalu uklorte na stranu. Oprete se o spodni dlan, pokréte loket k télu.
Horni ruku protédhnéte podél hlavy a hlavu nechte v prodlouzeni patere. Prodychejte
hrudnik a strany pasu. S nddechem se vratte do vychozi pozice a zopakujte na dru-
hou stranu.




KOCKA

Kleknéte si s dlanémi pod rameny a koleny pod kyclemi. Lopatky nechte jit od sebe
a lehce vzad, k panvi. S vydechem zatlacte do dlani a kolen a vyhrbte pétef po celé
délce, hlava uvolnénd. S nddechem tdhnéte pomysiné dlané ke kolenim a kolena
k dlanim a prohybejte pomalu v dlouhém oblouku pater. Zopakujte nékolikrat.

NIZKY VYPAD SE VZPAZENIM

Kleknéte si na vSechny ctyfi, odlehcete jedno koleno a obloukem nakrocte nohou
vpred. Postavte predni chodidlo na stfed paty, aby kotnik nepadal dovnitf &i ven,
a oprete se do celého chodidla, hlavnée paty. S nddechem vzpaZzte nad hlavu s pohle-
dem vpred nebo na dlané nad hlavou. S vydechem spustte paze podél téla a proplet-
te prsty za zady. S nddechem protdhnéte paze doll a od téla. S vydechem spustte
paze k zemi a oprete se o dlané. Pak vratte oblouc¢kem predni nohu zpét na vdechny
Ctyfi a vystridejte strany.




HLUBOKY PREDKLON

V nizkém vypadu preneste vadhu na predni nohu, odleh-
Cete zadni koleno a pfikrocte zadni nohou vpred, pod
ky¢li, na sitku bok(. V hlubokém predklonu uvolnéte
trup i hlavu a paze dol k zemi.

SIROKY PREDKLON

Z hlubokého predklonu odkrocte jednou nohou doza-
du, otocte se na stranu a srovnejte chodidla paralel-
né. Oprete se do malikovych i palcovych hran chodi-
del. S nddechem polozte ruce na boky, s vydechem se
predklonte smérem doll, co nejvice z kycli, jako kdyz
zavirdte knizku nebo dvere v pantu, péater je dlouhd
a co nejméné zakulacend. Kolena miiZete podle potre-
by pokrcit. Polozte dlané nebo $picky prstl pod ramena
na zem nebo na blo¢ek a v pozici setrvejte s dlouhym,
klidnym a hladkym dechem. S nddechem nechte jed-
nu ruku dole a za¢néte otacet hrudnikem do strany, na
konci protdhnéte horni pazi smérem vzhdru. Setrvejte
na nékolik dech(, pak se s rukama na bocich znovu
zvednéte, pretocte predni chodidlo vpred a prejdéte
do pozice hory.




HORA

Postavte se s chodidly na Sitku bok( ¢i kycli, aby se
vam stélo pohodiné a mély jste dobrou stabilitu. Vahu
rozlozte mezi predni ¢ast chodidla a paty. Vnitfni kot-
niky zdvihejte pomysiné smérem nahoru. Panev je
nad kotniky, hrudnik nad panvi, hlava nad hrudni-
kem. Spojte dlané pred hrudnikem a vnimejte sv(jj
dech, stabilitu nohou, oporu o zem, samy sebe jako
pevnou, stabilni horu plnou sily, klidu a zakofenéni.

STROM

Z pozice hory odlehcete jednu nohu a pomalu ji
bez pomoci rukou opfete tam, kam to pljde, nejlé-
pe o koleno stojné nohy. Chodidlo zvednuté nohy
zaprete do stojné nohy a stojnou nohou zatlacte
naopak do opreného chodidla. To vas zakoreni,
zapoji hlubokeé stabilizacni svaly a zaktivuje svaly
na obou nohou. Dlané spojené pred hrudnikem
lehce tlaci proti sobé, hlava je nad hrudnikem.
Dychejte klidné, pak zvolna spustte zvednutou
nohu na zem a vratte se do pozice hory. Chvili si
odpocinte a vystfidejte strany.

PULMESIC U STENY

Postavte se s blockem nebo knizkou ke zdi.
Stoupnéte si bokem ke sténeé a odlehcete vngjsi
nohu. Do stojné nohy u zdi se oprete a dlan paze
u zdi polozte pod ramenem na blocek ¢i knihu.
Zadni nohu zvednéte od zemé zhruba rovnobézné
se zemi a pomalu se zapfete do stojné nohy. Pak
otécejte panev do prostoru, smeérem do mistnosti,
a nechte koleno stojné nohy sméfovat vpred, rovno-
bézné se zdi. Trup se spolu s panvi otaci zady ke zdi
a horni pazi bud poloZte na horni bok, nebo ji pro-
tdhnéte kolmo ke stropu, jako by vyrlstala z hrud-
ni kosti. Setrvejte na nékolik dechll a pak spustte
ruku i nohu dolll na zem, odpodinte si v hofe nebo
v predklonu a vyzkouSejte pozici na druhou nohu.
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