Krija na emocni a dusevni rovnovahu
a prevenci predcasné menopauzy

21. ¢ervence 1977

(V origindle: Emotional and Mental Balance
and Prevention of Early Menopause)

1. Postavte se s koleny a patami u sebe, chodidla stoji celou plochou na
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zemi a palce na nohach sméfuji do stran (chodidla do vécka) pro udrzeni S &
. v . v, Py vyl A /
rovnovahy. Paze protahneme pfimo nad hlavu, horni ¢ast pazi pfitiskneme Y

co nejblize k usim. (Palce muZeme zaklesnout dohromady.) Nohy jsou
rovné, kolena protazena. Zacnete se zaklanét dozadu asi do 20° Uhlu od
spodniho konce patere. Hlava, pater a paze tvofi neprerusovanou krivku,
pricemZ paze zUstdvaji prilepené na usi. Setrvejte v pozici a dychejte
dlouhym, hlubokym a jemnym dechem. 2 minuty

Toto cvic¢eni se nazyvd ,zdzracny zdklon”. Neohybd se clovék, ohybad se
negativita v ¢lovéku. Upravuje nastaveni bodu stfedu a emociondiniho a
rozzlobeného clovéka privadi ke klidu. Kdyby se pater dostala do 90 stuprit
a dech se zpomalil na ctyfi cykly za minutu, ¢lovék by dosdhl naprostého
klidu. Ale to by trvalo dlouho, zatimco toto cvi¢eni se provddi krdtce. V této
poloze se objevi silnd a automatickd tendence k tresu.

2. Z pozice v zadklonu velmi pomalu prejdéte do hlubokého predklonu,
paZe jsou stale protazené a pritisknuté na usi. ZUstarte v predklonu a
nadechnéte se. Zadrite dech pfi nddechu a co nejdéle pumpujte
pupikem. Pak vydechnéte, zadrzte dech pfi vydechu a opét co nejdéle
pumpujte pupikem. Pokracujte stejnym zplsobem po dobu 2 minut.

Vyse uvedend cviceni predchdzeji menopauze a jinym ,Zenskym
nemocem®, jejichZ typickymi projevy jsou pocity nejistoty a emociondini

chovani.

3. Ve stoji roznoite do co nejvétsi Sife, ale tak abyste neztratili
rovnovahu. Ohnéte paZe v loktech, viceméné vodorovné se zemi.

.....

muzZe byt smérem doleva ¢i doprava. 2 minuty

Toto cviceni boli a zaméruje se na oblast, kterou nikdy nemasirujeme a
kde nechcete citit bolest — spodni ¢dst pdtere. Toto cviceni pracuje na
pozdviZeni ducha, napravuje mentalitu obéti a doddvd vili bojovat a
nevzddvat se.
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Dalsi materialy ke staZzeni naleznete zde. Podivejte se, jak spravné praktikovat kundalini jogu.
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4. Nohy zUstavaji Siroce rozkrocené jako ve cviCeni €. 3, avsak ruce rozpazime do stran.
Zacnéte délat stfidavé krouzky pazemi. Paze se nepfibliZi vice nez 30° k télu. Rytmus je jeden
krouzek pazi za vtefinu. Pfi plynulém krouzeni pazemi se predklonte dopredu do 90°, pomalu
se narovnejte a pak zaklonte dozadu. Predklon i zaklon je veden z pasu. Pohyb pazemi i

trupem je plynuly. Cely cyklus trva 15 vtefin. 1 a 2 minuty.

Toto cviceni ddva vydrz, jasné mysleni a predchdzi menopauze.
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5. Hluboka relaxace. 10 minut.

Dalsi materialy ke staZzeni naleznete zde. Podivejte se, jak spravné praktikovat kundalini jogu.
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