4
- . o
— &
N1
)
| Y I 4
PR -
‘ s
|
9
5 |
\
3
J
-

v tehotenstvi
a po porodu




GIRADPDA



Adi Shakti, Adi Shakti, Adi Shakti, Namo Namo
Sarab Shakti, Sarab Shakti, Sarab Shakti, Namo Namo
Pritham Bhagvati, Pritham Bhagvati, Pritham Bhagvati, Namo Namo
Kundalini Mata Shakti, Mata Shakti, Namo Namo

Klanim se praptivodni sile,
klanim se v§ezahrnujici sile a energii,
klanim se vS§emu, co Biih stvofril,
klanim se tvorivé sile Bozské Matky.



Upozornéni pro étendie a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd &dst této tisténé i elektronické knihy nesmi byt reprodukovdna a $ifena
v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neopravnéné uZiti
této knihy bude trestné stihdno. Automatizovand analyza textii nebo dat ve smyslu ¢l. 4 smérnice 2019/790/EU

a pouZiti této knihy k trénovdni Al jsou bez souhlasu nositele prav zakdzdny.

Mgr. et Mgr. Lenka Vaclavova

JOGA V TEHOTENSTVI A PO PORODU

Recenzentky: Ilona Limberska, Bc. Pavlina Sacherovd, Ing. Olga Ukova

© Grada Publishing, a.s., 2025

Cover Design © Grada Publishing, a.s., 2025
Fotografie na obalce a v knize Pavlina M. Vesely
Iustrace Katefina Rydvalova

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prtthonu 22, Praha 7

jako svou 10285. publikaci

Odpovédna redaktorka Mgr. Ivana Podmolikova
Sazba Karel Mikula

Obalka Martina Charvatova

Pocet stran 184
1. vydani, Praha 2025
Vytiskly Tiskarny Havli¢kav Brod a.s.

Za podporu vydani knihy dékujeme témto partneriim:
Dhaara s.r.o.

Serafin - byliny s.r.o.

Svét hormonalni jogy

e-shop La Natali

e-shop Sarali

ISBN 978-80-271-8262-6 (ePub)
ISBN 978-80-271-8261-9 (pdf)
ISBN 978-80-271-5338-1 (print)



Obsah

Predmluva . ... ... ... ... ... ... 9
T 11
T Cojejoga? . . . . ... . 12
2 Prematalnijoga . . . . . ... ... ... ... 16
2.1 Prinosyjégyvtéhotenstvi . . . . ... ... L o 16

2.2 Jégavjednotlivych trimestrech . . . . ... ... ... ... o L. 17

2.3 Otazky a odpovédi aneb doporuceni pro jégovou praxi v téhotenstvi . . . .18

24 Jogovépomilcky . . ... ... 23

3 Jakpouzivattutoknihu . ... ... ... ... ... 25
4 Prandjama . . . . . .. .. e 27
4.1 Piinosydechovéhocviceni . ... ... ... .. .. ... . . ... ... 28

4.2 Tipy pro efektivni praci s dechem v téhotenstvi . . . ... ... ....... 29

4.3 Jakzacditdechovécvideni. ... . ... . . ... ... 29

44 Dechové techniky vtéhotenstvi. . . . . ... ... ... ... ...... 30

5 Meditace . . ... ... ... .. 33
51 Cojemeditace? . . . . ... ... .. 33

52 Prinosymeditace . . . . .. .. ... 33

5.3 Meditovani vtéhotenstvi . . ... ... .. ... ... . . Lo L. 33

54 Tipy pro kazdodenni meditaci v té¢hotenstvi . . . ... ... ... ... ... 34

55 Jakzaditmeditaci . . . .. ... ... 35

5.6  Medita¢ni techniky pro téhotnézeny . . ... ... ........ ... ... 36

6 Mudry. . . ... . e 44
6.1 Mudryvtéhotenstvi . ... ... ... ... 44

7 Qkry . .. e 47
71  Sedm hlavnich ¢aker a jejich vztah k téhotenstvi . . . . ... ... ... ... 48

8 Afirmace ... ... ... 53
8.1  Afirmace proobdobitéhotenstvi . . . ... ... ... ... L. 53

8.2 Afirmaceproporod . . . ... ... 54

8.3  Afirmace pro obdobi$estinedéli . ... ..... ... . ... .. .. ... 55

9 Aromaterapievtéhotenstvi . . . ... ... ... ... ... ... ... . 56
9.1 Cojsouesencidlniolejeajak fungujiz . ... ... ...... ... ... .. 56

9.2 Jak pouzivat esencidlnioleje? . . . ... ... ... ... L. 56

9.3  Esencidlni oleje vhodné v obdobi téhotenstvi . . . . .. ... ... ...... 57
9.3.1 Profil esencidlnich olejit vhodnych v obdobi téhotenstvi . . . . . . . 57

9.4  Esencidlni oleje nevhodné v obdobi téhotenstvi . . ... ........... 59
9.4.1  Profil esencidlnich olejit vhodnych az po obdobi téhotenstvi . . . .59

9.5 Jaksinamichat synergickéesence . .. ... ... ... ... . . ... ... 60
9.5.1 Esence pro obdobi téhotenstvi . . . . ... ............... 61



10

n
12

13

14

15

16

9.5.2 Esenceproobdobiporodu .............. .. ........ 61

9.5.3 Esence pro poporodniobdobi . ... ........ .. ... ..., . 62
Jogové sekvenceprotéhotné . . . . .. ... ... ... ... ... . ... .. ... 63
10.1 Pozdravslunci - stirjanamaskar . . ... .. ... .. ... . ... 63

10.1.1 Pozdravsluncil - jemnéjsi varianta . . .. ... ........... 63

10.1.2 Pozdrav slunci II - aktivnéj$i varianta . . . ... ... .. ... ... 65
10.2 Pozdrav mésici - ¢andranamaskar . ..... ... ... .. ... ... ... 66
10.3 Rovnovaha. . . ... ... 68
104 Sila . . .. 80
10.5 Prostor . . . .. ... ... e 89
10.6 Stabilita . ... ... . .. 100
10.7 Uvolnéni . . . . ..o oo 109
10.8 Myofascidlniautomasaz . . . . . ... ... 115

10.8.1 Utinky myofascidlni automasaze v téhotenstvi . . ... ... ... 116

10.8.2 Jak bezpe¢né a efektivné provadét automasaz . . . . ... ... .. 116
10.9 Top 5joégovych pozicprokazdyden . ... ......... ... ... .. 121
Jak si pomoci jogou pfi téhotenskych obtizich . . . . . .. ... ... ... 122
Radostnéjsi téhotenstvi, porod i Sestinedéli prirodnicestou . . . . . .. ... ... .. 124
12.1 Superpotravinyabyliny . .. ... ... . ... o L 124
122 Bylinndnapatka .. ......... ... ... .. ... o L 126
123 Rebozo . . . . . . . 127
124 Gymnastickymi€ . . . ... ... 128

12.4.1 Jakspravnésedétnamici. ... ... .... ... .......... 129

12.42 Pohybypanvenamici.......................... 129
12.5 Optimalni polohamiminka . . . .. ... ... ....... . ... .... 129
12.6 Mineraly, krystalyakameny . ................ ... ... ... 131
Cturtytrimestr . . . . . .. ... .. ... 136
131 Sestined€li . . . ... ... 136
13.2 Poporodnisebepéle . .. ... ... ... ... 137
13.3 Pozvolna obnova aneb jesté necvi¢ime . . . . . . ... ... ... ... 139
Postnatalnijoga . . .. ... .. ...... ... . ... ... . ... ... ... 141
14.1 Navratktélupoestinedéli . . . ... ... ... ... ... ...... 141
142 Zpétkpohybu. ... ... ... .. .. .. 141
14.3 Benefityjogypoporodu . . ... .. ... 142
144 Doporuceni pro jégovou praxi po Sestinedéli . . . . . ... ... ... ... 143
Jogové sekvenceposestinedéli . . . .. ... ... . ... ... L 145
151 Tadyated . ... ... ... 145
152 Energie . . . ... ... 150
15.3 Top 5joégovych pozicprokazdyden . ... .. ... ... ... ... ... 159
Panevnidno . ... ...... ... . ... ... 160
16.1 Dokrajinypanve . . .. ... .. ... 160
16.2 Funkce panevnihodna. ... ... ... .. ... ... ... ... ... 160
16.3 Zpusoby stimulace panevnihodna . . . . ... ... ... ... ... ... 161
16.4 Jak ¢asto a kdy zapojovat panevnidno . . . . . ... ... oL 162



16.5 Prace s panevnim dnem prakticky . . ... ... .. ... ... 162

16.5.1 Braniénidech .. ... ... .. ... . . ... ... 162

16.5.2 Napojenisearozvojvnimani . .................... 163

16.5.3 Izolovandkontrakce. . . ... ... . ... .. . ... . ... .... 163

16.5.4 Hluboky stabiliza¢nisystém . . .. ... ... ... ........ 164

16.5.5 Relaxace . .. ... . . . . e 164

16.6 Panevnidnovkazdodennosti. .. ... ... . ... ... ... .. ...... 165

17 Diastaza . . ... ... .. ... e 167
171 Diastazapoporodu. . . . . . . oo it 167

172 Naptimeniadech. ... ... ... ... . ... .. . . 167

17.3 Zékladnicviceninadiastdzu . . . ... ... .. ... .. ... . ... ... 168
17.3.1 Dechsoverballemnahrudniku . . . . ... ... .. ... ..... 168

17.3.2 Zvedanipazi vnaptimeni .............. . ........ 168

174 Neusnémenavaviinech . . ... . ... . ... . . ... . .. . 169

17.5 Diastdzavkazdodennosti . . . . ... ... ... . ... ... 169

176 JaksevySetfit? . . .. . . . ... 171
Pouzitaliteratura . . . . . . . . ... ... 172
Doporucendliteratura . . . . ... .. ... ... . ... ... 173
Piiloha-Mandala . . . ... ... ... .. .. ... .. 174
Podékovani . . . .. .. ... . ... 175
Qautorce . . . . . ... e 176
Ofotografce . . . . . . . . . . .. . .. 177
Oilustratorce . . . . . . . . . . . . . 178
Rejstiik . . . . . . . . 179
Pozndmky . . . . . . ... 183



DilezZité upozornéni
Jogu v téhotenstvi mize praktikovat kazda
zena bez zdravotnich komplikaci. Vhodnost
cviceni vzdy konzultujte se svym lékafem.
Autor ani nakladatelstvi nenesou zddnou
zodpovédnost za neptiznivé ucinky, které by
vznikly na zédkladé obsahu této knihy.



Predmluva

Predmluva

Knih je hodné. Ale jen nékteré maji dusi.
KdyzZ jsem poprvé méla rukopis této knihy v rukou, citila jsem, ze drzim néco vyji-
mec¢ného. Nejen praktického, nejen krasného, ale opravdového.

Lenku znam roky. Jezdila ke mné do studia ucit lekce jin jogy, byla nékolikrat hos-
tem mého YogFestu Hor a troufam si Fict, Ze mé obohatila nejen profesné, ale i lidsky.
Svymi zkusSenostmi, jemnosti, pravdivosti a schopnosti prenést ¢lovéka do jiného své-
ta — toho tichého, vnitfniho, kde se Zena setkd sama se sebou.

Jeji kniha nese presné tento otisk. Nejde jen o navod na cviceni. Je to pravodce, ktery
vas jemné a laskave drzi za ruku. Je celistva, hluboka, pochopitelnd. Pfinasi odpovédi,
inspiraci i klid - nejen pro obdobi té¢hotenstvi, ale i pro véechna dalsi obdobi Zenstvi.
Tento text neztistane v Supliku po Sestinedéli. Je to kniha, ke které se budete vracet
i v dobé, kdy uz tfeba nejste téhotné, ale porad jste Zenou. A co na knize miluji? Jeji
vSestrannost: najdete v ni dech, meditaci, praxi, filozofii, pé¢i o télo i dusi. Navic se
vSemi strankami vine laska k Zivotu a d@ivéra v moudrost Zenského téla.

Vzpomindm si na zpétnou vazbu po kazdé Lenciné lekci — Zeny odchazely s vy-
razem, ktery se neda naudit. Jako by je nékdo pohladil az do duse. Takovy zazitek je
vzacny a ja mam radost, ze pravé ted ho muizete prozit i vy — na strankach této knihy.
Jsem vdécnad, ze pravé Lenka tuto knihu napsala. A vy, kdo ji drzite v rukou, budte
vdécné, ze jste ji oteviely. Pfeji vam krdsné Cteni, jemnd poznani... a védomou cestu
k sobé i k vasemu miminku.

Namasté.

Ilona Limberskd, ucitelka jogy
zakladatelka studia Sadhana Yoga a festivalu YogFest Hor v Krkonosich

Kniha, kterou drzite v rukou, je nddhernym svédectvim toho, jak moudrou cestou
joga muze byt pro kazdou z nas. Lence se podarilo do kazdé kapitoly promitnout nejen
své dlouholeté lektorské zkusenosti, ale predevsim jemnost a citlivé vnimani potteb
téhotné Zeny. Kniha neni jen névod, jak si zacvi¢it. Je to opravdovy pravodce, ktery
nabizi mimo jogové sekvence i cenné rady a predev$im laskavou podporu pro naro¢né
dny, které k téhotenstvi i $estinedéli prirozené patfi.

Tato kniha je bezpeény radce, ke kterému se lze vracet znovu a znovu, nejen v pri-
béhu téhotenstvi, ale i po porodu. Vétim, ze diky ni budou moci mnohé Zeny prozit
své téhotenstvi védoméji, klidnéji a s vétsi diivérou v sebe samu a své télo.

Pavlina Sacherovd
dlouholetd klientka a studentka jogy

S Lenkou se zname asi 15 let, a kdyz je moznost, velice rdda jeji lekci navstivim. Jeji
joga je plna jemné, zenské energie a laskavého pristupu, a tak mé moc potésilo, ze se
pustila do psani této knihy. Mezi fadky citim, jak se na své miminko tésila a ladila se
s nim. Vnimam tam i jeji mnohaleté zkusenosti z doby ptisobeni coby lektorky v né-
kolika riiznych stylech jogy. Knih o téhotenské joze v takové kvalité a s tak velkym
mnozstvim ucelenych informaci neni mnoho.

Kniha se mtize hodit Zendm, které jiz jogu néjakou dobu praktikuji, ale i nastava-
jicim maminkam, které jesté jogu nikdy nevyzkousely. Vsem budoucim maminkdm

9




Jéga v téhotenstvi a po porodu

miize byt navodem, jak se béhem téhotenstvi udrzet fit a jak se pripravit na porod.
Lenka zde zminuje zdravotni pfinosy pozic a zcela pfesné popisuje jejich provedeni,
dobu vydrze a modifikace pro zacate¢niky i pokrocilé. Hodné se zabyva dechovymi
technikami, které jsou alfou a omegou v praktikovani jogy, a také zminuje praci s mysli
a védomim velice srozumitelnym zptisobem.

Publikaci uvitaji i uc¢itelky jogy, protoze zde najdou nepieberné mnozstvi informaci,
které pottebuji pro vedeni lekci Zen v téhotenstvi. Troufam si Fici, Ze by kniha mohla
byt dokonce i u¢ebnici pro $koleni lektorek téhotenské jogy. Kromé popisu vhodnych
jogovych pozic jsou tu totiz uvedeny také priklady tematickych sestav, prace s fasciemi
a myofascialni uvolnéni, navody na relaxaci a krasné meditace vhodné pro dobu tého-
tenstvi. Skvéla je rovnéz kapitola, ktera se zabyva konkrétnimi potizemi v téhotenstvi
a jak si pomoci jogou, v¢etné jidelnicku a bylinek. Jako bonus navic se zde seznamite
s pouzivanim kament a aromaterapie. Zavére¢nd ¢ast je vénovana obdobi $estinedéli,
kdy je pro maminky hodné téZké o sebe pecovat. Je tu krasné popsan zptsob, jak lze
pomalu a laskavé télo obnovit a postupné se vratit k pivodnimu fungovani.

Timto bych chtéla Lence moc podékovat za jeji dilo, ve kterém vidim kus prace
a také jeji nézné srdce. Vérim, Ze se bude knize dafit a Ze oslovi spoustu nastavajicich
maminek i ucitelek jogy. Bude mi potésenim mit knihu k dispozici i v na§em studiu
Jéga Bedtichov.

Olga Ukovd, ucitelka jogy
zakladatelka studia J6ga Bedtichov v Jizerskych hordch
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Uvod

Uvod

Kniha vznikla z moji ldsky k joze, kterd se ne¢ekané béhem mého téhotenstvi jesté
vice prohloubila. Psala jsem ji béhem roku, ktery byl naro¢néjsi, plny novych zkuse-
nosti a vyzev. Byl to rok, kdy se narodil na$ syn. I kdyz se to nejprve nezdalo, zpétné
mohu fici, Ze to byl ten pravy ¢as k jejimu napsani. Pocity z vlastni téhotenské jogové
praxe jsem meéla je$té Cerstvé zazité a praktikovala jsem vét$inu z toho, co popisuji
jako vhodné po porodu.

Pokud s jogou teprve za¢inate nebo jste zkusSena joginka ¢i lektorka jogy a zajima
vas kombinace jogovani a téhotenstvi, drzite v ruce ten spravny text.

Chtéla bych vam pribliZit dar, ktery joga prinasi. Téhotenstvi a porod jsou pro zenu
$anci, jak mtize byt sama sobé bliz. V dobé téhotenstvi je vice citlivd a intuitivni. A vi
velmi dobte (pokud se tomu otevte), co je pro ni dobré a co naopak neni. Svou knihou
a jogou bych tuto schopnost Zeny chtéla jesté vice podporit. Vérim, ze budete svému
télu naslouchat, plné duvérovat jeho signalim a vytvotite si tak jégové kombinace po-
dle svych aktudlnich potfeb. Ale nejde tu pouze o propojeni s vasim vnitfnim svétem
a télem, ale také o napojeni se na vase miminko. O prenatalnim Zivoté v dne$ni dobé
vime hodné a je izasné zacit se svym détatkem komunikovat jiz béhem téhotenstvi.
Jeho duse je plné vyzrald. Je védomou bytosti, ktera citi, slysi a na hluboké bunééné
urovni si dokdze i pamatovat. Vasi prioritou je starat se nejen o sebe, ale rovnéz o blaho
miminka, které s vimi proziva vse, co prozivate vy samy. KdyzZ je vim dobre, je dobre
i va§emu détatku.

Kazdy den je jiny a kazdy den je jiné i télo. V jeden den bude tfeba prechézet od
pozic plnych sily k jednoduchym meditacim a dechu. A toto je vas tikol - rozeznat tyto
rozdily a zaroven akceptovat, ze kazdy ¢as na podloZce bude odli$ny. Ve je propojeno
v jedno - vase télo, mysl, duse a miminko. Vnimejte samy sebe jako jednotu, jejiz ¢asti
prubézné prochdzeji zménami a vy ji pfizpiisobujete svoji jégovou praxi.

Jogové lekce, jimiz jsem s téhotnymi Zenami prosla, ale i moje osobni praxe mé
naucily, jak obrovsky umi joga obdobi téhotenstvi zkvalitnit a pomoci se mentalné
i fyzicky pripravit na porod. Joga nds uéi pfijimat zmény, byt odvaznéjsi, mit davéru
ve své télo, uvolilovat strachy a dal$i negativni emoce a propojovat se se sebou. Ptisobi
blahodarné na télo, ale ptivadi nas i do kontaktu s vnitfni silou, moudrosti a klidem.
Stejné tak jako mantra Adi Shakti, kterou tato kniha zac¢ind. Je to silnd, posvatna man-
tra, jez cti Zenskou energii. Jeji recitovani nebo zpév privolava vnitini silu, moudrost
a mir. Pouziva se béhem téhotenstvi k ochrané, uvolnéni, odstranéni strachii a obav.
Navic jejim opakovanim se propojujeme s nejvyssi esenci materstvi.

S jogou miizete pokracovat i po porodu, jak uvadim v posledni ¢asti knihy, a to
nejen béhem hry s détatkem. Po zbytek zZivota mate v rukou nastroj proti stresu, diky
kterému omladite své télo a budete moci lépe zvladat prekazky Zivota. Jsem rada, ze
své zku$enosti mohu predavat dal. Pteji si, abyste se prostfednictvim knihy ponotily
do témat jogy a téhotenstvi, abyste pocitily silu a kouzlo jogy, zazily radost, uvolnéni
a tfeba i par ,,aha moment(“. A vam pfeji mnoho ptijemnych chvil pfi ¢teni i prak-
tikovani jogy. Necht je vam tento privodce k uzitku a obohati vasi vzacnou Zzivotni
etapu. UZijte si svou (nejen) jogovou cestu — cesta je cil.

Tuto knihu vénuji véem studentkdm jogy a uzasnému zazraku zivota.

Lenka Viclavovd
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Jéga v téhotenstvi a po porodu

1 Cojejoga?

»Joga je sjednocenim naseho skutecného Jd s vSeprostupujicim a vSeptesahujicim prin-
cipem sveta.“1. aJ. Knaislovi

Slovo jéga pochazi ze sanskrtu a znamena sjednotit. Preklada se tedy jako jednota.
Jednota téla, mysli a duse. Pro celistvy pohled na jogu je uzite¢né zminit i jeji kofeny.
Joga je staroindicky systém a pravdépodobné nejznaméjsim jéogovym filozofem byl
Patandzali. Je ¢asto oznacovan jako otec jogy a jeho Zivot je zahalen tajemstvim. Jeho
prace Jogasutra, kterou sepsal ve 2.-3. stoleti pt. n. L, ztistava pokladnici jogy dodnes.
Jde o 195 aforismu (suter) a uvah, jez obsahuji zékladni pojmy jogy, rizna cviceni
k o¢isté, posileni zivotni energie a zklidnéni mysli, pfi jejichz dodrzovani ma nastat
$tastny a osviceny zivot. Celd tato cesta je popsana v tzv. ,kralovské osmidilné stezce
poznani®. Osmidilnou stupnici za¢inaji etickd pravidla zvand jama (zdkazy) a nijama
(ptrikazy), k ovladnuti téla slouzi dsany (pozice), nasleduje prdndjdma (ovladnuti de-
chu), poté pratjdhdra (ovladnuti smyslt), dhdrana (koncentrace), dhjdna (meditace)
a konecny stupen je samddhi (Gplné sjednoceni). Tot velmi rozsahld cesta jogy, kterou
jesté dopliiuji mudry, mantry, cakry a bandhy.

Pojdme se bliZe a stru¢né podivat na jednotlivéd pravidla.

Jama

Jde o 5 zakazii nebo spiSe zdrzenlivosti, jejichz dodrzovanim se ¢lovék zbavuje egoi-
stickych tendenci a péstuje si disciplinu a sebekontrolu. VSeobecné se v nich jednd
o vztah k okolnimu svétu.
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Coje joga?

ahimsa (nendsili) — ahimsa neboli neublizovdni znamena nedopoustét se fyzické-
ho nasili ve vech aspektech Zivota — ve vztahu k ostatnim lidem, k sobé, k prirodé,
ke zvirattim, ale také v myslenkach a slovech; napt. pti praktikovani jogy si volime
tu variantu pozice, kterd je pro nase télo pfijemna a mtizeme v ni volné setrvavat
a dychat; neubliZujeme télu tim, Ze bychom se nutili do naro¢nych variant pozic;
prubézné sledujeme i své myslenky a ty rusivé posilame s vydechem ddl

satja (pravdivost) — predstavuje pravdu na rtiznych drovnich; kdyz nemtizeme byt
Cestni a pravdivi k sobé, pak ani k ostatnim; nékdy nefekneme pravdu, protoze si
myslime, Ze je to lep$i varianta; kdyZ se nechame unést mysli nebo emocemi, defi-
nujeme sami sebe podle toho, jak se citime v ur¢itém momentu, aniz bychom vidéli
sebe nebo véci, jaké doopravdy jsou; tyto fluktuace mysli diky meditaci zklidnuje-
me; k pravdé se sebou je tfeba trochu prostoru, ticha a zpomaleni; kdyz reagujeme
na situace jen na Cisté emocionalni urovni, ¢asto nevidime pravdu a reagujeme
napf. z mista strachu; na podlozce je to podobné jako ahimsa - kolikrat nutime své
télo do pozice, na které neni jesté pripravené?; pravdivé vinimejme, jak jsme na tom
pravé dnes, co zrovna télo potfebuje, a prizpisobujme tomu svoji jogovou praxi
astéja (neptivlastiiovdni) — neprivlastiiovani znamena nekradeni, a to nejen véci
na materidlni irovni, ale i na irovni mentalni; lidé si privlastiiuji myslenky, napa-
dy ostatnich nebo i jejich prostor a pozornost — narokuji si jejich ¢as, rozhodovani,
chovani, svobodu; patfi sem také téma chozeni v¢as a neokradani ostatnich o je-
jich ¢as; jde jednoduse o to, byt spokojeni s tim, co mame a kdo jsme, coz vytvari
pocity stability a $tésti

brahmacarja (spravné vyuZiti energie) — podle Patandzaliho v tomto tématu jde
predevsim o sexualni zdrzenlivost — ve smyslu plytvani sexudlni energii; dalo by
se také fici - o Setfeni sexudlni energie pro jednoho partnera nebo zplozeni nové-
ho zivota; pro dnes$niho ¢lovéka bychom si toto mohli jesté vylozit jako sméfovani
sexudlni energie pouze tém, ktefi si to zaslouzi a respektuji nds, abychom mohli
respektovat i sami sebe; patfi sem ale také sméfovani energie od vnéjsich vlivi
k nalezeni vnitfniho klidu; vSeobecné plati, Ze tam, kam orientujeme pozornost,
proudi nase energie; sméfujme ji proto chytre a védomé (tyka se i myslenek, naseho
téla, riznych lidi a situaci apod.)

aparighara (nepfripoutanost) - tato jama se nas snazi udrzet v pritomnosti; aby-
chom neulpivali v zajetych kolejich, ale byli otevieni novym moznostem, zménam,
abychom byli schopni uhnout z vydlazdéné cesty a vyzkouseli néco nového; to je
to, co nds ud¢i byt pruznymi a prijimat situace tak, jak se déji ted a tady; zména je
v zivoté jedina jistota a neulpivani na pozitivech i negativech (oblibené jidlo, kéva,
plany, myslenky, vykon, lidé, predstavy, materidlni zélezitosti) nam prinasi vice
spokojenosti, klidu, méné stresu a vét$i jednoduchost v prozivani

Nijama
Nijamy predstavuji doporuceni, kterymi by se mél ¢lovék ridit. Slibuji cestu ke zdoko-
naleni a vztahuji se k sobé samému.

saucha (Cistota) - Cistota reprezentuje Cistotu jednotlivce - téla, ale také Cistotu do-
mova a Cistotu mysli; také jde o konzumaci ¢istych, kvalitnich potravin a o ocistné
ritudly, které mizeme ¢as od Casu praktikovat; starejme se o své télo, je to nas chram
santdsa (spokojenost) — byt spokojeni s tim, co mame, nesrovnavat se s ostatnimi —
to je cesta ke spokojenosti; u¢ime se bez hodnoceni prijimat véci, které nemtizeme
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ovlivnit, a nebojovat s nimi; praktikujme vdé¢nost za kazdodenni malickosti, uda-
losti a radosti

» tapas (disciplina) - sanskrtsky pojem tap znamena hotet, proto je tapas prirovna-
vano k teplu nebo sebediscipliné; teplo ve smyslu nad$eni podnécuje chut k pra-
videlné jogové praxi, jejimz cilem je transformace na trovni fyzické a psychické;
tapas buduje silu a podporuje nas, kdyz prochazime téz$imi chvilemi

v svadhjdja (studium) - do uceni a seberozvoje se fadi jak ¢teni knih, tak poznavani
sama sebe; ¢im lépe se zndme, tim védoméji umime Fidit své ¢iny, myslenky a emo-
ce; jsme schopni hledat odpovédi sami v sobé bez potteby cizich rad

v iSvara pranidhdna (uctivani nejvyssiho principu) — Patandzali nikdy nezminil
jméno konkrétniho Boha, ale vede nds k tomu, abychom vénovali svoji energii své-
mu vlastnimu Bohu, moznd sami sobé; je to o nds a nasi vire; Bith (at ma jakoukoli
podobu) je vSechno a je univerzalni silou, jejiz jsme souéasti; v ramci meditace po-
stupné poznavame, ze jsme vSichni soucasti celku, tvofime jednotu

Asana

Jogové pozice - fyzicka praxe, to je néco, co velmi dobfe zname. Podle Patanidzaliho
by méla byt kazda jogova pozice ptijemna a pohodlna stejné tak jako medita¢ni sed.
I kdyz je asana naro¢nd, vzdy bychom se v ni méli citit pfijjemné a pohodlné. Méli
bychom ji praktikovat védomé, aby byla nastolena rovnovaha, vymizelo napéti z téla
i mysli a mohlo dojit ke zti$eni. Kazda sebelépe provedena pozice bez Gcasti védomi je
pouhym cvikem, nikoli 4sanou. Jen diky védomé praxi muze dojit k navyseni vitality
a k préci s energil. ,,Perfektni® jégovd pozice je tedy ta, kterou dokazeme praktikovat
védomé, s lehkosti a klidem. Je to také troven pozice, kterou si zvolime nebo upravime
vzhledem k tomu, jak jsme na tom aktualné fyzicky ¢i psychicky. To je cilem dsany.

Prandjama

Prina se prekladd jako energie a djdma jako fizeni. Z toho vyplyva, Ze jde o ovladnuti
vitalni energie (prany) a jeji vyuziti pro medita¢ni techniky. Dechové techniky zklid-
nuji nasi mysl a pripravuji nds tak na meditaci nebo koncentraéni cvi¢eni. Vénovat se
svému dechu alesporn 1 minutu denné ma obrovské ucinky a pfinosy.

Pratjahdra

Paty stupen je velmi uziteénym néstrojem moderniho jogina. V dne$nim svété, ktery
je plny technologii, pfemiry informaci, reklam apod., je vice nez zdravé a nezbytné,
nenechat se jimi ovlivnit a ovladnout, ale umét stahnout pozornost z vnéjsiho svéta
do sebe. Jedna se tedy o obraceni pozornosti od vnéjsiho podnétu dovnitf. Pratjahdra
ma navodit stav, ktery v mysli nevyvolava neustaly tok myslenek a ptipravuje tak na
dalsi stupen stezky.

Dharana
Koncentrace je predstupném meditace. Tim, Ze se u¢ime soustfedit na urcity bod,
predmét nebo symbol, nas pripravuje na zazrak s ndzvem meditace.

Dhjana
Kdyz delsi dobu soustfedime pozornost na jednom bodé¢, dostavame se k meditaci.
Meditace md vliv na droven stresu a o¢i$tuje nasi mysl od premiry kazdodennich
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myslenek. Tim, Ze mysl pozorujeme jakoby zvnéjsku, vidime, jak se chova v nasem
téle. Sledujeme své myslenky a zjistujeme, Ze je miZeme fidit a nenechat se jimi ovla-
dat. Cistime své télo i mysl a pripravujeme se tak na dalsi, posledni stuper.

Samadhi

Posledni stupen symbolizuje vrchol, rozplynuti, osviceni, sjednoceni. Jsou v ném
vlastné propojeny vSechny predchozi stupné. Je to stav dokonalé rovnovahy, kterého
bychom chtéli docilit.
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Jéga v téhotenstvi a po porodu

2 Prenatalnijoga

»Détdtko v brise je naprosto zdavislé na tom, jak ho matka nosi a jak se béhem tého-
tenstvi citi. Proto je jeji fyzickd a dusevni rovnoviha nejlepsim zdkladem pro fyzicky,
psychicky a spiritudlni vyvoj ditéte.“ B. K. S. Iyengar

2.1  Prinosy jogy v téhotenstvi

Téhotenstvi je pozehnany stav. Je to obdobi, které ndm joga dokaze uzasné zprijem-
nit, abychom si ho mohly lépe uzit. Kdy jindy je diileZitéjsi byt vice a védomé ve svém
téle nez v téhotenstvi? Casto Zijeme spiSe v hlavé a své télo dostate¢né nevnimame.
Opomijime tak signaly, které k nam vysila, a zaobirame se vice svymi nekone¢nymi
a mozna i ru$ivymi mys$lenkami. Propojit se se sebou a svym télem, pfenést k nému
vice pozornosti, déla zazraky. A propojit se nejen se svym télem, ale také s miminkem,
které jiz od prvopocatku téhotenstvi ve vnima — nase rozpoloZzeni, emoce, myslenky,
je zasadni. Rik4 se, ze déti zen, které praktikovaly jogu béhem téhotenstvi, jsou klid-
néj$i a vyrovnanéjsi. Neneseme tedy zodpovédnost pouze za své pohodli a zdravi, ale
praxi jogy pozitivné a blahodarné ovliviiujeme i své miminko.

V joze se dale u¢ime, jak podpofit a prijimat své télo, které se kazdym dnem méni.
Ladime ho, mirnime napéti a téhotenské obtiZe, nebo jim pravidelnym cvi¢enim pred-
chazime a tfeba viibec nemusi nastat. Praktikovanim jogy také zlepsujeme kvalitu
spanku a mirnime ptipadny diskomfort, jako je napt. bolest hlavy, inava, bolesti zad,
otoky na nohou a rukou, syndrom karpalniho tunelu a dalsi. Jednoduse feceno diky
joze muzeme své téhotenstvi prozit s vétsi lehkosti. A nejen to, pomtize ndm se velmi
dobre mentdlné i fyzicky pripravit na porod. V jogovych pozicich rozvijime silu, a to
predevsim silu dolnich konéetin a hyzdovych svalt, coz v téhotenstvi s nartstajici
hmotnosti, ale i béhem porodni doby rozhodné uplatnime. Budujeme také silu svala
zad a pripravujeme je tak na zatéz, kterou predstavuje napt. kazdodenni noseni mi-
minka. Otevirdme a uvolniujeme oblast ky¢li a panve, vytvatime v ni vice prostoru pro
miminko a porod. Praktikujeme uvolnéni, abychom télo vyzivily a obnovily. Uvolnéni,
které zname z jégovych pozic, je dalsi technikou, na kterou si pozdéji vzpomeneme
béhem pauz mezi kontrakcemi. Nékteré z jogovych pozic jsou vhodné i v ptipadé, kdy
miminko v dany ¢as jesté neni otocené hlavickou dolii (kap. 12.5). Mnoho jégovych
dsan je mozné poté praktikovat i pfimo béhem porodu. Jde predevsim o pozice, ve
kterych vytvarime vice prostoru a uvolnéni v oblasti panve. Pokud je budeme provadét
pravidelné, budou télu znamé a snadno do nich vstoupi i pfi porodu (napt. hluboky
podtep [obr. 60-63, kap. 10.5], uvolnéni panve ve vypadu z kleku [obr. 9, kap. 10.3]
a dalsi pozice na vSech ¢tytech [napft. obr. 45, 46, kap. 10.5; obr. 84, kap. 10.7; obr. 53,
54, kap. 10.5]). Velkym pomocnikem téla u téchto asan je pravé gravitace, ktera napo-
mahd miminku pfi prichodu porodnimi cestami.

»Svaly si navzdjem preddvaji sdéleni. Zataté pésti, seviené Celisti i svrasténé celo po-

silaji signdly svaliim porodnich cest — pravé tém, které se potiebuji uvolnit. Uvolnéni
téchto hornich télesnych casti uvolni i ty dolni.“ William a Martha Searsovi
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Praxi jogy si dobijime télo energii, uvolilujeme stres, tenzi a celkové usnadnujeme
télu i mysli zvladat veskeré zmény, které nastavaji. Pracujeme na své vnittni a fyzické
sile, celkové rovnovaze a hlubokém vnitfnim klidu. U¢ime se védomé vnimat své télo
a naslouchat mu, abychom rozpoznaly, co pottebuje nebo co pro néj naopak neni pri-
nosné (nejen béhem jogy, ale i v kazdodennim Zivoté). Napojujeme se na svou intuici,
protoze pokud se ji a svymi pocity fidime, kra¢ime vzdy spravnou cestou. Nasledovani
vnitfniho hlasu ndm umoznuje spravné se rozhodovat ve véech fazich matetstvi. Tim,
Ze vice a vice obracime pozornost dovnitf k sobé, jasnéji dokdazeme vnimat a pozorovat
své emoce. Dech ndim pomdha zustat védoméji v téle a ztisit tak ty emoce, které by nas
mohly ovladnout. Zklidnit rozboufené emoce, uvolnit emocionalni napéti, zkvalitnit
myslenky, zmensovat pocity tzkosti - tim v$§im se dostavame do stavu vyrovnanosti.
Béhem pravidelného cviceni vitdime a vnimame zasné benefity propojeni téla s mysli
a posléze i téla s miminkem. A télem se postupné rozléva stav harmonie.

Dechové techniky, ale i dech celkové krasné zklidnuji télo i mysl a uzemnuji nas
do pfitomnosti. Dechovymi cvi¢enimi odbouravame stres a uvoliiujeme negativni
myslenky, obavy, uzkosti, smutky a dal$i. Néktera z nich nebo jen pozornost k dechu
mizeme opét vyuzit u porodu. ProtoZe uz jen to, ze dokdzeme cilit svou pozornost
k dechu a udrzet ji tam, ndm pomuze projit nejtéz$imi fazemi pti porodu. Nezna-
mena to, ze nebudeme citit porodni bolesti, jen jimi projdeme s odevzdanim, v uvol-
néni a v doprovodu védomého dechu. Volné proudici dech také priznivé ovliviiuje
miminko, které je béhem porodu zavislé na prisunu kysliku. Diky jéze umime efek-
tivné vyuzivat svlyj dech, ktery je nasi kotvou a velkym pomocnikem pii zménach,
chaosu, bolestech a vyzvach. Postupné budujeme viru a davéru ve své télo, jsme si
védomy jeho sily, schopnosti a moudrosti. Pomoci dsan, vizualizaci, meditaci a de-
chu odbouravame strachy spojené s prichdzejicim porodem a ztistivame v uvolnéni,
ve své sile, rovnovaze, vnitfnim klidu, napojené na svou intuici a miminko. Co vic
si v téhotenstvi miiZzeme prat?

Joga byla pro mne v té¢hotenstvi kazdodennim spole¢nikem a pomocnikem a bylo
motivujici vidét, jak priznivé pusobi také na ostatni Zeny, které jsem na svych lekcich
téhotenské jogy mohla provést a inspirovat.

Jsme si védomy toho, Ze vSe se méni a jedina jistota je zména. Tuto mySlenku si mu-
Zeme pripominat béhem celého téhotenstvi, kontrakci, porodu. MiZeme si ji s sebou
nést dokonce i po cely zivot a 7it tak jogu i ,,mimo podlozku®, protoZe joga neni pouze
o fyzickém cviceni, je to Zivotni styl.

2.2 Jogav jednotlivych trimestrech

Prvni trimestr (1.-13. tyden)
V prvnim trimestru se doporucuji spise jemné jégové pozice nebo tplny klid. Muaze
se stat, Ze v tomto obdobi jesté ani netusime, Ze jsme gravidni. Ve je individualni,
a pokud se citime dobfe, v jéze mtizeme opatrné pokracovat. Zalezi na pocitu a stavu
kazdé téhotné zeny. Naslouchejme svému télu a jeho moudrosti. Pokud jsme se s jogou
dosud nesetkaly, tak s ni v kazdém ptipadé za¢indme az v trimestru druhém.

Télo prochazi velkou transformaci, hormony pracuji na plné obratky, mtizeme tedy
trpét Castymi nevolnostmi, velkou unavou a chut ani silu na cvi¢eni nemame. Klidné
tedy nechme télo vice odpocivat a do jogové praxe se pustme opravdu az od 13. tydne
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téhotenstvi. Co nam ale z jogy v tuto chvili mtize byt k uzitku, jsou dechova cviceni
a meditace, které nam dodaji vice energie a iZasné¢ pomohou pfi nevolnostech. Z fyzic-
ké praxe to mutiZe byt restorativni joga nebo tfeba jen uvolnéni v pozici ditéte ¢i v lehu
na zéddech s dolnimi koncetinami opfenymi o sténu. Panevni dno nijak nezatézujeme
cvi¢enim, ani ho neuvolniujeme, nechame ho odpocivat. Pravidelné, jemné a pomalu
muzeme praktikovat zjednodusenou variantu pozdravu slunci (kap. 10.1). Dejme télu,
co si zada, vyzivujme ho zdravou stravou a odpocinkem. Podporme i samy sebe na
emocionalni a mentalni trovni vhodnou meditaci ¢i prochdzkou na ¢erstvém vzduchu
(doprejme si obcas i meditaci v pohybu [kap. 5.6]).

Druhy trimestr (14.-27. tyden)

Ve druhém trimestru se nam vraci energie, vétsinou mizi nevolnosti, mdme vétsi na-
ladu k pohybové aktivité. Jégovych pozic vyuzivame k budovani sily dolnich konce-
tin, vénujeme se uvoliiovani pétere, oblasti ky¢li a otevirani hrudniku. Vhodné jsou
pozice ve stoje. Mame totiz dostatek sily a uzivame si radosti z pohybu. Pro zklidnéni
mys$lenek praktikujeme jakoukoli meditaci (vyberte si tu svoji v kap. 5.6). Zamétujeme
se také na préci s chodidly proti otokim nohou. Lehce a jemné muZeme pracovat na
posileni a zpruznéni panevniho dna a védomé si uzivame své téhotenstvi.

Tieti trimestr (28.-40. tyden)

Ve tfetim trimestru postupné energie opét ubyva, a proto se vice vénujeme uvolnéni,
protazeni a odpocinku. Diky hormonu relaxinu (kap. 2.3) se v pozicich citime méné
stabilng, ale pruznéji, a jsme tak nachylnéjsi ke zranéni. Casto proto praktikujeme po-
zice na v8ech ¢tyrfech a vsedé, ubyva pozic ve stoji nebo je praktikujeme s oporou o zid-
li ¢i sténu. Celkové prevazuje relaxacni slozka nad aktivnim pohybem. Panevni dno
jiz pouze uvolujeme a pfipravujeme ho tak na porod. Na porod ladime i télo a mysl
prostfednictvim afirmaci, meditaci a jemnéjsich dsan. Zamétujeme se také na otevi-
rani a uvolnéni oblasti panve a ky¢li. Nezapominame ani na dechovou praxi (kap. 4.4).
Neustale naslouchame pottebam svého téla a miminka, které nam s jistotou da najevo,
kdyz je mu néjakd z pozic nekomfortni. Kazdy den si doptavime dlouhou $avasanu
pro celkovou obnovu a hlubokou relaxaci. Nabirdme silu, zpomalujeme a védomé se
ptipravujeme na porod svého miminka.

2.3 Otazky a odpovédi aneb doporuceni pro jogovou praxi v téhotenstvi

Kdy a jak casto cvicit?

Castou otazkou je, jak ¢asto a kdy praktikovat jogu. Odpovéd nemiize byt iplné jed-
noznacna, prece jen kazdé téhotenstvi je jiné a kazdé télo je jiné. Kazda také mame
odli$nou hladinu energie a pracujeme jinak se svymi emocemi. Proto se divejme na
aktualni potreby svého téla a sledujme, do jaké miry je nutné vyladit svoji psychickou
stranku a ndladu. Kazdy den se nase téla méni, a proto jogova praxe dnes muize vypa-
dat uplné jinak nez zitra. Cvi¢it mtizeme kdykoli (rano, odpoledne, veler), opét je to
na nas. Rano nam mutize napriklad vylepsit meditace ¢i par pozdravi slunci a navecer
nam pomohou uvolnit télo i mysl po celém dni jégové asany, pozdrav mésici a dechové
techniky. Pfi nezadoucich myslenkach se zklidnime dechem a béhem dne tfeba me-
ditaci v pohybu v ptirodé. Kazdé zené funguje néco jiného.
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