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Mam rada pribéhy Zen, které dokazaly i pfes velkou nepfizen osudu
zvladnout obtiZné Zivotni situace, a navic pochopily svou tlohu v nich a toto
pochopeni vyuZily ke svému rozvoji a sebepoznani. Sebepoznani, rozvoj

a vzdélavani patii zifejmé k nejpodstatnéj$im ukoltim, které zde na Zemi
mame. DalSim, stejné ddlezitym tkolem, je pak sluzba druhym. Tu ize ovéem
vykonavat G¢inné a rovhomérné az v okamziku, kdy mame naplnény své
potieby tak, abychom se citili bezpeéné, zdravé a v harmonii. Jinak by nase
sluzba byla spi$ projekci vlastnich potizi na druhé &i tnikem z viastniho
vnitfniho chaosu. Zabyvat se druhymi je mnohdy jednodussi nez nahlédnout
do svého svéta a najit odvahu k nutnym zménam.

Za silny pfib&h povazuiji i Zivotni cestu
Diny Rodriques, s niz jsem se setkala
prostfednictvim PaedDr. Martiny Man-
gové, prekladatelky a lektorky Hormo-
ndini a Lunarni j6gy. Rika se, Ze nahoda
neexistuje a v planu Zivota jsou presné
nacasovana vSechna setkdni, rozchody,
Sance i moznosti. V pravy ¢as dostavame
od Zivota to pravé pro nas a zaleZi na nés,
zda dokazeme &ist mezi fadky a spravné
pochopit pfinos té které situace.

Martinu jsem poznala v dobé, kdy jsem
se pilné vénovala sbéru piibéhd k pfipra-
vované knize Zensky usvit, kterd vyjde
v Knihovni¢ce Medunky zacatkem piisti-
ho roku. Kniha bude vénovéana ryze zen-
skym tématdm — archetypalni cesté Zeny,
cesté do hlubokych vrstev Zenské bytosti.
Mnoho piibéhd i mnoho otdzek a odpové-
di... Jak je mozné, Ze se nas Zivot nékdy
tak zkomplikuje? Ocitdme se v chaosu
a procitneme v tizivych poznanich, kolik
energie jsme vynalozily zcela neplodnym
smérem, kolik €asu stravily doufanim
a nadé&ji v neperspektivnich vztazich,
vzniklych na zékladé nefunkcénich vzorct
pfijatych v détstvi. Kde a jak tuto energii
obnovovat? Odpovéd' je zdanlivé jedno-
ducha. VSe je uvniti. A opét zéleZi jen na
nas, zda dokazeme zdroje sily odkryt,
obnovovat a jejich prostfednictvim vytva-
fet to, co je smysluplné a uZite¢né.

Jednim z U¢innych zpUsobd, jak védo-
meé pracovat se svou vnitini silou, kterd
nam pak pomaha zvladnout slozité situa-
ce, je Hormonalni jéga. Sestava cviki
této jégy nabizi nejen cestu sebepoznani,
ale i funkéni systém, umoznuijici se zrege-
nerovat a ddle udrzovat své zdravi, mladi,
vitalitu a krasu. Pokud se citime dobfe ve
svém téle, mame jej radi, vétsinou elimi-
nujeme nespravna rozhodnuti, ktera
byvaji Sasto ddsledkem néjaké formy
sebetrestani ¢i sebeniceni. Sestava Hor-
monalni jégy plsobi nejen na fyzické télo
a jeho hormonalni systém, ale velmi pozi-
tivné ovliviiuje mysl, psychiku, emoce
i energeticky systém téla.

Tuto sestavu vytvofila jiz zminéna Dinah
Rodriques pfiblizné pred 21 lety na pod-
nét Iékare, ktery byl prekvapen jeji vynika-
jici kondici a vysokou hladinou hormond.
Zdrahal se uvéfit, Ze za jejim vybornym
stavem stoji ,pouze” j6ga. Aby prokazala
Géinky Hormonalni jogy, vytvofila Dinah
sestavu a skupinka Zen ji cvicila pravidel-
né dva mésice. Kontrolni testy poté pro-
kazaly, Ze se hormonalni hladina u vSech
zen zvedla a upravila vzhledem k véku
kazdé z nich. Zjistilo se, Ze pravidelnym
cvitenim dochdzi k reaktivaci hormonal-
nich zldz. Symptomy, které télo vykazuje
pfi nizkych hladinach, ustupuji jiz po
nékolika tydnech cviceni. Z toho vyplynu-
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lo, ze Hormondlni jéga mize jednak
pomoci Zenam v menopauze, kdy pfiroze-
ny uUbytek hormonl mdze pfechodné
vyvolavat velmi nepfijemné stavy &i poci-
ty, ale i Zzenam mnohem mlad$im, napf. pfi
problémech s nepravidelnym menstruad-
nim cyklem, pfedmenstruacnim syndro-
mem ¢&i s neplodnosti. Sestava také
poméha pfi cystdch na vaje€nicich, pfi
poceni, nespavosti, Unavé, emocnich vy-
kyvech, stresu, poruchach paméti a kon-
centrace, bolestech hlavy a kloubd ¢i mig-
rénach. Uginna je proti inkontinenci,
suchosti sliznic &i snizeni libida a ma vliv
i na vzhled Zeny — pravidelné cvi¢eni vidi-
telné prospiva suché pleti, padajicim vla-
stim ¢&i lamavym nehtlim. A skvélé Gginky
Hormonalni jégy mohou ocenit i muzi -
existuje uz také Hormonalni j6ga pro
muZe i Hormonalni j6ga pro diabetiky.

Dinah Rodriquez vzdélava své lektory
vyhradé osobné. Martina Mangova byla
prvni lektorkou z CR, ktera tento kurz
absolvovala. Hormonalni j6ze se vénuje od
roku 2006, predtim 15 let plsobila jako
cviCitelka aerobiku a kalanetiky, ziskala
doktorat z télesné vychovy a sportu
a absolvovala dvouleté studium u zaklada-
telky Lunarni jogy, pani Adelheid Ohligové.
V roce 2007 zorganizovala na zakladé vel-
kého zajmu v Praze seminaf s Dinah
Rodrigues, stala se téZ spoluorganizator-
kou seminare ve Vidni. Je drzitelkou v8ech
certifikdtd na vyuku Hormonalini j6gy.

V naSem seridlu o Hormonalni joze se
postupné budeme vénovat Zenam, které
fedi problémy s otéhotnénim, nepravidel-
nym cyklem ¢&i potize spojené s obdobim
menopauzy. A nevynechdme ani muze.
Hormonalni jéga miZe byt pfinosem
a podnétem k celostnimu ozdraveni pro
kazdého. Martina nés seznami s nékterymi
cviky a zodpovi vSechny dllezité otazky.
Ma mnoho zkuSenosti a vi, Ze tento
systém pomohl uz mnoha Zenam, o cemz
ostatné svéddi i ohlasy absolventek semi-
nare. Tady je jeden z nich:

»Byla jsem na vasem seminaii a poté
cvidila kazdy den. Casem jsem si vimia, Ze
po pfichodu z prdce jiz nepaddm tinavou.
Mam ndro¢né zaméstndni. Vétsinu dne
stojim na nohou a doma pak jiz nic
nezvigdnu Ci jen s velkym vypétim. Diky
Hormonaini j6ze se mi znovuobnovil pocit
dostatku energie a chuti do Zivota.“

V pfistim dilu naseho seridlu se zaméfi-
me na to, jak dosahnout pravidelného
menstrua¢niho cyklu a podporit plodnost.
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