Kz0022_final.gxd 13.8.2009 14:26 StrZnka 3 $

OBSAH

O TETO KNIZE 7
PREDMLUVA 9
UVOD DO JOGY KUNDALINI PRO TEHOTNE 11
/AKLADNI POJMY PRO TY, KTERI SE JESTE S JOGOU NESETKALI 15
Cakry, viiné, drahokamy 15
Cakry 15
Eterické oleje a viing 15
Drahokamy 17
Dychani 18
Spravna technika dychani 18
Dychani pfi porodu 21
Jak spravné sedét pri cviceni jogy? 23
ABYCH SE LEPE CITILA 25
Joga neni druh sportu 25
Srdce a plice 26
Funkce 26
Zmény v pribéhu téhotenstvi 26
Srdce a plice béhem té€hotenstvi z pohledu jogy 26
Asana ,,Otevirac srdce* 27
Zada a pater 29
Stavba a funkce 29



Kz0022_final.gxd 13.8.2009 14:26 StrZnka 4 $

JOGA PRO TEHOTNE

Zmény v pribéhu t€hotenstvi

Z4da a patet béhem téhotenstvi z pohledu jogy
Asana ,,Jizda na velbloudu®

Imunitni systém

Funkce

Zmény v pribéhu té€hotenstvi

Imunitni systém béhem téhotenstvi z pohledu jogy
Asana ,,Otaceni‘ ve stoje

Ledviny a mocovy méchyr

Stavba a funkce

Zmény v pribéhu téhotenstvi

Ledviny a mocovy méchyft z pohledu jogy
Aséna ,,Zivotni odvaha a ledviny*

Jatra

Funkce

Zmény béhem téhotenstvi

Jatra z pohledu jogy

Aséna ,,Hlava zdravi panev*

Panev

Stavba a funkce

Zmény v priabéhu t€hotenstvi
Péanev v pribéhu t€hotenstvi
Asana ,,Udrzovani ditéte*
Panevni dno

Stavba a funkce

Zmény v pribéhu té¢hotenstvi

Péanevni dno béhem téhotenstvi z pohledu jogy
Asana ,,KrouZeni panve*

Ramena

Stavba a funkce

Zmény v prabéhu t€hotenstvi

Asana ,,CviCeni ramen*

Krk a §titna zlaza

Stavba a funkce

Zmény v prabéhu te¢hotenstvi

Krk a $titnd Zlaza béhem téhotenstvi z pohledu jogy
Aséna ,,Krouzeni hlavou*

o

29
30
30

33

33
33
33
34

36

36
37
37
37

39

39
39
40
41

44

44
45
46
47

49

49
50
51
54
56
56
56
57
59
59
59
60
61



Kz0022_final.gxd 13.8.2009 14:26 StrZnka 5 $

OBSAH
Télo 63
Zmény v pribéhu té¢hotenstvi 63
Télo béhem téhotenstvi z pohledu jogy 63
Aséna ,,Sat Kriya pro téhotné* 64
Prehledny souhrn vSech asan 66
UVOLNENIA JOGA NIDRA 76
Cas k uvolnéni 76
Joga nidra neboli ,,snéni‘ 78
Cesta k vnitrni 1éCitelce 80
Vystup na horu 81
MEDITACE 84
Zakladni potieby k meditaci 85
Meditace o Stastnych dnech 87
Meditace 0 zménach 89
O AUTORCE KNIHY 92
PODEKOVANI 92
UPOZORNENI 92
POUZITA LITERATURA 93
UZITECNE KONTAKTY 93
REJSTRIK 94



Kz0022_final.gxd 13.8.2009 14:26 StrZnka 6 $



Kz0022_final.gxd 13.8.2009 14:26 StrZnka 7 $

O TETO KNIZE

Lécitelka a ucitelka jogy Bettina Stiilpnagel vas provede jogou kundalini, uréenou
specidlné pro Zeny, které chtéji udélat pro sebe néco prospésného v obdobi t€ho-
tenstvi.

Na zédkladé 1ékarskych poznatkil a jogovych cvikll se miiZou nastdvajici mamin-
ky pripravit nejen na porod, ale také na psychické a fyzické zmény v pribéhu t€ho-
tenstvi. Vedle cviCeni a ovéfenych tipu, tykajicich se t€lesnych zmén v téhotenstvi,
naleznete v této knize také ndvody k meditaci a j6ze nidrd — ,,snéni*, abyste si mo-
hla 1épe vychutnat uklidiiujici a posiliiujici i¢inky jogy kundalini.
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PREDMLUVA

Asi pred dvaceti lety jsem doprovazela svou piitelkyni na cviceni jogy pro t€hotné.
Joga kundalini mé tehdy tolik nadchla, Ze jsem zacala vedle studia mediciny studo-
vat i jogu. Pozdéji mi joga pomohla i pfi mych vlastnich t€hotenstvich a porodech
a dnes jsem matkou dvou neposednych syni.

Mam radost, Ze se mohu délit o své zkuSenosti s jogou a predavat je diky své pra-
ci gynekolozky a poradkyné pro nastavajici maminky. Ve své praxi cviceni jogy vy-
uzivam a doporucuji.

Obdobi téhotenstvi je obdobim velkych zmén a novych moZnosti. Mnoho nasta-
vajicich maminek ma chut zkusit néco nového, zbavit se starych zlozvyku a udélat
pro sebe a své détatko néco uzite¢ného. Pravé v t€hotenstvi se nékteré Zeny zacnou
zajimat o jogu.

Béhem své dlouholeté praxe v nemocnici v Hamburku, kde jsem pracovala
jako primérka na gynekologickém oddéleni a ro¢né jsem byla az u 1700 porod,
jsem ve své praxi poznala, Ze Zena, ktera je dobfe pfipravena na porod, ho také
mnohem lépe snasi. Zeny, které cvicily v prib&hu t€hotenstvi jogu, se umi 1épe
vyrovnat s porodnimi bolestmi praveé diky jogovym cvikiam, které posilily jejich
vniméni podnétt vlastniho téla.

Také u cisatského fezu mize joga pomoci. Pozorovala jsem, Ze Zeny snaseji lo-
kalni narkézu 1épe, protoZe ovladaji tzv. hluboké dychani a umi se 1épe koncentro-
vat. Pro dobré zvladnuti porodu jsou dulezitymi faktory prizplisobivost a divéra.
Samotny porod mohou narusit tzv. informace z druhé ruky - od zndmych a kamara-
dek. Kazdy porod je jedine¢ny a pomoci jogy se nastavajici maminka uci byt pfi-
zpusobivé a rozpoznat ten spravny okamzik. UCi se béhem téhotenstvi navazat kon-
takt se svym vnitfnim ja a prevzit odpovédnost za sebe samu.

o
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JOGA PRO TEHOTNE

Obdobi te€hotenstvi ub&hne rychle. Samotny porod, at uz je t€Zky nebo lehky,
trvé jen par hodin. Potom pfichézeji prvni kontakty mezi matkou a ditétem - obdo-
bi Sestinedéli, laktace, spole¢né proZitky s détatkem. Také zde pomaha jéga: hlu-
boké dychani pti ne vzdy pfijemném kojeni, nebo kdyz dité neutiSitelné place.
Diky intuici a vnitini sile miZete 1épe porozumét svému ditéti a byt mu tak tou
nejlepsi matkou.

Poslanim této knihy je upevnit a rozsifit jiZ nabyté znalosti jogy a nabidnout j6-
gova cviceni také Zenam, které se s jogou dosud nesetkaly. Tato srozumitelnd kniha
vam mé pomoci vyuzit nové nabyté poznatky a nendsilnou formou ukézat moznos-
ti a cesty k Zivotnim zménam.

Preji vSem Ctenarkam, aby je ma kniha podpofila v novych situacich a aby moh-
ly diky ni 1épe zvladat velké naroky, které jsou na né€ v pribéhu téhotenstvi, porodu
a kojeni kladeny.

10
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UVvOoD DO JOGY
KUNDALIN[ PRO
TEHOTNE

Co JE JOGA?

Slovo jéga je pojem ze sanskrtu, indického jazyka starého pres 3 000 let, a znamena
,,jho®, ,,dat nékomu postroj* nebo ,,zaprahnout nékoho*. Stejné jako mize ¢lovék
krotit divoka zvirata a ptfimét je, aby mu slouZila, tak miize krotit své pudy a in-
stinkty, aby je mohl ovladnout k vlastnimu prospéchu, a ne aby ony ovladaly jeho.
Joga ale také znamenad ,,spojeni®. Tim je mySleno spojeni svého, lidského ,,ja*,
s nadpozemskym, bozskym ,,ja*.

Do tfetice v sobé slovo joga zahrnuje celou skupinu tisic let starych joginskych
technik. Na Zapad¢ jsou zndmé predevsim ty druhy jogy, které se zabyvaji télesny-
mi a dechovymi cvi¢enimi. V Indii ale druhi jogy existuje nespocetné vice a jsou to
predevsim ty druhy, které posiluji nejen télo, ale predevsim uci nesobeckosti a vse-
objimajici lasce.

JiZ jsme uvedli, Ze druht jogy je téméf nespocetné. Divodem tohoto mnozstvi je
fakt, Ze joginské techniky se v Indii v podstaté dédi z generace na generaci v ramci
jedné rodiny. Tim se od sebe jednotlivé odliSuji. VSechny vS§ak maji jeden jediny,
spolecny cil, a tim je pokoj, laska, svoboda a souziti clovéka s ptirodou.

Jogova cviceni se k nam dostala koncem devatenactého stoleti diky jogintim,
ktefti ptijizdéli na Zapad vyucovat své techniky.

C0 JE JOGA KUNDALINI?

Jogu kundalini §ifi na Zapad¢ jogin Yogi Bhajan, ktery se narodil v roce 1928 na se-
veru Indie v rodiné 1ékare. Slovo kundalini znamena doslovné ,,kader ve vlasech mi-
lovaného*. Je to druh jogy, ktery zahrnuje nejen soubor télesnych a dechovych cvi-
¢eni, ale také meditaci. Sila kundalini je moZny potencial clovéka. Ucenim této jogy
je energetické centrum lokalizované v panvi ¢lovéka. Tam odpociva - podle jogové-
ho uceni - spici had, kvtili némuz je nékdy kundalini jéga nazyvana také hadi silou.

1
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JOGA PRO TEHOTNE

KdyZ se kundalini (had) probudi, obdafi vas Zivosti, jedine¢nosti a nejvyssim napl-
nénim. Tim, Ze kundalini miZe svobodné plynout energetickymi centry, miiZou byt
z téla odplavovany Skodlivé latky. Ten, kdo zacina se cvi¢enim jogy, potiebuje
zvlasteé pevné nervy a zdravé télo. Kundalini-joga se skldda ze cvikd, které ocistuji
a posiluji organismus a zaroveil ho uvadéji do harmonie. Dychani je zakladem vSech
télesnych cvikd. Na konci kazdého cviceni je uvoliiovaci faze a meditace.

,» T€lo je chrdm. Starej se o néj. Duch je energie. Dbej na jeho ocistu. Duse je od-
raz Tvych proZitkii. Ddvej ji je. VSechno védeni je k nicemu, kdyZ v téle sidli nezku-
Send duse.

CO JE KUNDALINI JOGA PRO TEHOTNE?

Kundalini jéga pro t€hotné se zacala rozvijet koncem sedmdesatych let dvacatého
stoleti v Hamburku diky americké jogince Taran Kaur Khalsa. UZ vice neZ tficet let
se vyucuje v Némecku a v dal§ich zemich svéta.

Cviky provadéjte dynamicky, zakladem vSeho je spravné dychani. Stejné tak
u cviceni pro téhotné je na konci kazdé lekce uvoliiovaci faze a meditace.

Cviky jogy pro téhotné jsou pfimo zaméfeny na ,jiny stav‘, coZ znamena, Ze v joze
pro té¢hotné jsou vynechany pozice provadéné v poloze na zadech. Ze zkusenosti vime,
7Ze téhotné Zeny trpi bolestmi zad nebo zavrati. Nebudete tedy provadét cviky v tzv. ob-
racené poloze (napt. ,,svicka“), protoZe tyto cviky predstavuji velkou zatéZ pro srdce,
plice a krevni obéh. Samoziejmé jsou vynechany také cviky k posileni bfisnich svali.

Zéakladem jogy kundalini je oCista organismu, proto je kladen velky dtraz na
uklidfiujici a posilujici u¢inky cviceni.

Kby zACIT?

Muzete zacit kdykoli béhem t€hotenstvi. V prvnich mésicich, kdy se télo hormo-
nalné pfipravuje na zmény souvisejici s t€hotenstvim, se miiZe stét, Ze se budete ci-
tit unavena a nevyrovnand. V tomto obdobi vim miZe jéga pomoci uklidnit se a na-
1ézt ztracenou duSeni rovnovahu.

Jakmile je uz t€hotenstvi viditelné a vy citite prvni pohyby svého détatka, pomu-
7e vam joga posilit vniméani probihajicich zmén a jesté vice prohloubit svij vztah
k détatku.

V poslednich mésicich téhotenstvi plisobi joga pozitivné na télesné organy, které
nyni musi pracovat o Ctyficet procent vice nez jindy. J6ga vim mtize zmirnit zvIas-
t& t€hotenské priznaky, jako jsou bolesti zad, paleni Zdhy nebo bolest hlavy a pomo-
ci dechovych a télesnych cviceni se pfipravit na samotny porod.

PROZIJI'S POMOCI JOGY BEZPROBLEMOVY POROD?
KaZdy porod je jedine¢ny a nikdo nemiiZze dopfedu fici, jaky bude mit pribéh. To,
jak budete porod prozivat, zavisi na mnoha okolnostech. Dtlezitym faktorem jsou

12
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UvoD DO JOGY KUNDALINI PRO TEHOTNE

lidé, ktefi jsou s vami béhem porodu a misto, které jste si vybrala. Nejvice ovliviiu-
je prubéh porodu vas télesny stav a duSevni rozpoloZeni a k tomu se pfipojuje cela
fada dalSich faktorti. Neni mozné ani dobré pocitat s nimi dopfedu, samotny pribeh
porodu vis stejné prekvapi.

. Nejvetsi tragedii je, kdyZ ti nékdo rikd, Ze ti miize ddt klic ke Stésti. Je to nejvét-
i leZ na této planeté. Nikdo nemiiZe ddt druhému Stésti, je to nemozZné. Ale pri hle-
ddni svého Stésti miizeme byt tak horlivi, Ze snadno uvérime nékomu, kdo ndm rikd,
Ze ndm nuiZe Stésti prodat.

Ani ten nejlepsi odbornik vdm nemize dopiedu zarucit bezproblémovy porod.
Ani joga pro téhotné. Ale kdyZ budete pravidelné cvicit jogu, naucite se koncentro-
vat na sviij dech. MtZete ho potom donutit ke zdolani porodnich bolesti. J6ga pro
téhotné posiluje vas télesny stav. Dobry télesny stav a schopnost vnimani signalt
svého téla jsou diilezité pfi samotném porodu. Béhem porodu jde pravé o to, umét
se soustfedit a uvolnit. Pfi pravidelném cviceni jogy se naucite vnimat své nitro
a rozliSovat dilezité pocity od nedtlezitych. Tyto své schopnosti mizete vyuzit
k leh¢imu snaseni porodnich bolesti.

MusiM CVICIT PRAVIDELNE VE STEJNOU HODINU?

Je zcela na vas, kdy cvicite. Hlavni je, Ze vim doba, ve které cvicite, vyhovuje. Zkou-
Sejte cvicit tak Casto, jak jen mtiZete. To miZe byt denné nebo jen v nékteré dny v tydnu.

KdyZ budete cvicit rano, mate vyhodu v tom, Ze zac¢inate sviij den posilena
a uvolnéna. Kdyz budete cvicit vecer, mtizete cvicenim prispét k hlubokému span-
ku. Najdéte si svij vlastni ¢as na cviceni, ktery budete moci pravidelné dodrZovat.

POTREBUJI ZVLASTNI MISTO KE CVICENI?

Nebudte zbytecné naro¢na pii hledani idedlniho mista. Dilezité je, Ze cvicite. Jed-
noduse zacnéte. At uz je to v dosud nezafizeném détském pokoji nebo ve vasi kan-
celari. Dulezité je najit si své misto ke cviceni. Misto by mélo byt primérené teplé
a vyvétrané. Pii hezkém pocasi muiZete cvicit klidn€ i venku.

CO POTREBUJI KE CVICENI?

Podlozku - je prijemnéjsi cvicit na podloZce, nez na holé zemi. Vhodna je lehka
deka nebo karimatka.

VInénou deku — béhem uvoliiovaci faze je ptijemné prikryt se vinénou dekou.
Polstarek — aby se vam 1épe sedé€lo u cviceni a meditaci, pfipravte si polStarek
a vyzkousejte riizné velikosti. V obchodech s bytovymi potifebami je jich dostatec-
ny vyber.

Obleceni — oblecte si pohodIné, elastické obleceni, ve kterém se vam bude dobie
cvicit.

Napoje — pijte béhem cviceni hodné tekutin (vody). Podpofite tim G¢inky cviceni.

13
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Hodinky - pofidte si hodinky se sekundovou ru¢i¢kou. Bude se vam Iépe dafit do-
drZovat dobu cviceni.

JAK VYUZIJI POZNATKY Z TETO KNIHY?

V této knize najdete kompletni sérii cvikil jogy kundalini pro t€hotné. V joze ne-
hovofime o cvicich, ale o asdnach. Pomoci asén si vyzkousite posilujici a osvézuji-
ci ucinky jogy. Série se sklada z desiti asan, které si samoziejmé sama procvicite.

Na konci jednotlivych kapitol je popsano provedeni kazdého cviku a jeho uci-
nek. Na zacatku kazdé kapitoly je srozumitelné vysvétleno, na ktery organ je cvik
zaméfen. Zmeény tykajici se fungovani organi béhem téhotenstvi jsou v knize rov-
néz vysvétleny.

Nasim cilem je pribliZit vdim zmény probihajici ve vasem téle a co nejlépe vam je
vysvétlit. Na konci kapitol s jdgovymi cviky najdete jejich souhrn. Po ném nésle-
duji ndvody na relaxacni fazi a jogu nidra - tzv. ,,snéni*. Zavérem vam predstavime
dvé jednoduché meditace ur¢ené prave pro téhotné Zeny.

14
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