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% Zapalenou lektorku hormonalni jégy jsem poznala v dobéch, kdy se jesté pIné vénovala Gcetnictvi. Kazdy mésic mimo jiné

vypocitavala vysi mého honoraie v Casopise Medurika, ale pak se rozhodla pro Zivotni zménu. Kalkulacku odloZila a naplno
skocila do vod hormonalni jogy. S jejimi pfispévky na toto téma se ostatné na nasich strankach setkavate pravidelné.

Yvona Svecova:

Joga mi zménila Zivot

Mozna jste to uzZ také za-
Zili — néco vas zkratka zaujme
£ natolik, ze vite, Ze to je pro

W \is v tu chvili to pravé. A pro-

TOOTT toze to tahne jak nejsilngjsi
magnet, je Uplné zbyteéné tomu vzdoro-
vat. Yvonku takhle pfed nékolika lety oslo-
vil systém hormonalni jogy. Hledala totiz
na internetu moznosti, jak si pomoci s one-
mocnéenim stitné zlazy.

v O jaké potiZze 3lo a co vam nabizela tzv.
klasicka medicina?

Problémy se &titnou Zlazou pfichazeji
ruku v ruce se stresem, coZ byl mij pfipad,
a tak se u mé rozvinul autoimunitni zanét
Stitné zlazy. Byla jsem rozvedena s dvéma
dospivajicimi détmi, vysokou hypotékou
a narocnym zamestnanim ucetnl. Vystu-
dovala jsem vysokou skolu ekonomickou
a cely Zivot se vénovala Ucetnictvi. V této
profesi musite neustale hlidat mnoho ter-
mind a sledovat, co viechno se méni, a le#i
na vas velkd zodpovédnost. Také to zahr-
nuje jednani s Grady i s lidmi a takovy na-
por nelze vydrzet napofad. Méla jsem toho
uz plné kecky a onemocnéni stitné Zlazy to
jenom potvrdilo.

Lekafi mi okamZité navrhli jeji odebrani
— od prvni navitévy by neuplynuly ani dva
tydny a uz bych ji neméla. Lékarka na endo-
krinologii k tomu jenom dodala, Ze do konce
Zivota budu uzivat Iéky. Ona pry Stitnou Z14-
Zu uz také nema. Na pohled byla ale takzva-
né Sirokorozchodna a ja si fekla, Zze takhle
tedy vypadat nechci. Absolvovala jsem wvy-
Setfeni na CT, ale na punkci jsem uz nedla
a s klasickou endokrinologii skonéila. Véech-
no ve mné kfic¢elo: ,V zadném pfipadé!”

v Jaky jste tedy zvolila postup?

MUj pfitel Slavek mé privedl k lé¢&iteli
Vladimiru Kafkovi, ktery mi souvislost se
stresem potvrdil. Pfi kaZzdém autoimunit-
nim onemocnéni nam télo fika, Zze nic¢ime
sami sebe, a tak jsem to vzala jako vyzvu
k zasadni zméné, JenZe vystoupit z rozjeté-
ho Uetnictvi je jako vystoupit z rozjetého
viaku. Nejde to ze dne na den, ale pfece
jen jsem postupné zacala myslet i na sebe.
Bylo mi 46 let a byl nejvyssi ¢as.

Nejprve ze vieho jsem zacala cvicit se-
stavu Pet Tibetand. Cvicila jsem kazdy den
a k tomu zmeénila jidelni¢ek. Léky jsem ne-
uzivala, ale na radu pana Kafky jsem mésic
uzivala velkou davku jodu, coZz znamenalo
jednou denné snist konzervu trescich jater
vcetné vypiti oleje. Postupné jsem zacala
ubirat i na praci.

Brzy se viak objevily menopauzalni pfi-
znaky a pravé tehdy jsem objevila hormo-
nalni jogovou terapii. Nejdiiv jsem si koupila
a nastudovala knizku od Dinah Rodrigues
a pak se pfihlasila na vikendovy seminat
Méla jsem silné navaly, ale zacala jsem cvi-
¢it kazdé rano a do mésice potize zmizely.
Navaly ustaly a kromé toho jsem byla vic
v pohodé&. Predtim mi déti fikaly, Ze jsem
horsi nez ony v puberté, a urcité mély prav-
du. Uz tenkrat jsem sama na sobé poznala,
ze jde o Uzasny prostiedek, jak se zbavit
potizi, které ma dfive ¢i pozdéji kazda Zena.
Sestava mne Uplné nadchla a rozhodla jsem
se Sifit ji dal. Vétsina Zen totiz pak projde
menopauzou, ani nevi jak. Aby sestava hor-
monalni jogy méla efekt, cvici se 30 minut
kazdy druhy den. To se zvladnout da — jedi-
né tskali je v nasi pohodinosti.

Investice do sebe sama

v Co hormonalni joga dokaze?

Vyrovnava hormonalni hladinu. Zhruba
60% Zen, které pfijdou na kurzy, ma poti-
Ze s menopauzou. A kromé nich prichaze-
ji 1 mlad$i Zzeny trpici nepravidelnou nebo
bolestivou menstruaci, premenstruaénim
syndromem, polycystickymi vajecniky &i ne-
plodnosti. A také Zzeny vieho véku se sniZe-
nou funkci stitné zlazy. Efekt se dostavuje
| pfi akné. Hormonalni jéga tedy pomah3
zenam zhruba od 17 let véku az do vyso-
kého stafi. Kazdy pfitom mize cvitit doma
sam. Financ¢ni investice je jenom na zacat-
ku, kdy se sestavu ¢lovék musi naucit, ale
pak uz investuje jenom ¢as sam do sebe.

Hormonalni joga vychazi z hathajogy,
z kundalini jogy a také z tibetské prace
s vedenim energie. Cirkulace energie v téle
je nadstavba zajistujici ten nejdilezitéj-
§i efekt. Energii v téle rozproudime, pak ji
jakoby spoutame a vedeme k jednotlivym

nHr

Zlazam - ke stitné Zlaze, k vajeénikim
a hypofyze. Nedavno jedna pani na kurzu
poznamenala, Ze si cely zivot myslela, ze
vajecniky ma jenom proto, aby mohla mit
déti, ale teprve ted si je za¢ina hy¢kat. Zeny
se zatnou vnimat, pfijimat a mit se rady.

v Podarilo se vam ziskat certifikat
na lektorovani hormonalni jogy podle
Brazilky Dinah Rodrigues. Co to obnaselo?

Uplné jednoducha zéleZitost to neni.
Nejprve musite mit mnoho hodin lektor-
skych kurzd, které jsem absolvovala v Ces-
ké akademii jogy a u Vaclava Krej¢ika. Te-
prve pote jsem se mohla vydat na vyukovy
lektorsky kurz k Dinah Rodrigues, ktery se
konal v némeckém Bensheimu u Frank-
furtu. Zkousku jsem zvladla a certifikat si
privezla, takze jsem koneéné mohla zacdit
s vyukou ostatnich.

Uplné mé to pohltilo. Uvédomila jsem si,
ze kdyz ¢lovék do svého Zivota pfizve jogu,
pozitivhé ho to zméni. Nic jsem uZ neod-
dalovala a fekla si, ze do toho jdu naplno.
Vlastné jsem neméla co ztratit, protoze
k Gcetnictvi se clovék mize vratit kdykoliv.
Kdyz jsme vsak pfipraveni, vidycky potka-
me nékoho, kdo nas nasméruje dal a nic
neni nahoda.

v Jak to vypadalo v praxi?

Nejprve bylo nutné najit vhodné prosto-
ry na cviceni. Velmi jsem ocenila nabidku
pani vydavatelky Medunky ing. Kvéty Vtipi-
lové, abych lekce vedla v Homeopatické kli-
nice v Praze 6, v Komornické ulici. V jinych
mestech jsem zacala hledat a pronajimat
si rizna studia. Zeny z menégich mést vel-
mi oceni, Zze se kurz kona u nich, a ja rada
prijedu kamkoliv. ZaleZi pouze na moZnosti
pronajmu vhodného prostoru. Pravidelné
jezdim hlavné do Brna, Uherského Hradisté
a Ceskych Budéjovic.

O chrapani a odvaze ke zméné

v Proc problémy se stitnou Zlazou trpi
hlavné zeny?

Stitna #laza je ve vztahu s patou cakrou,
ktera symbolizuje komunikaci a sebevyjad-
reni. A my Zeny Casto nejsme schopné i
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Fato archiv Yvany Svecové

nechceme vyjadfit své potfeby a obétuje-
me se pro své okoli. Pfi cviceni castecné
pouzivame dech udzdzaji, ktery pfipomina
chrapani a ktery oblast stitné zlazy Gzasné
aktivuje. Kdyz muzi v noci chrapou, vlastné
si tim pomahaji. V sestavé jsou cviky pro
Stitnou zlazu a pfitom se pouZiva nékolik
téchto dechi, které vedeme pfes hlasivko-
vou stérbinu. Takze kdo by mél problém se
Stitnou Zlazou a nechtél cvicit, mlze prak-
tikovat alespor chrapavy dech.

Na zacatku sestavy je vidy zahfivaci
¢ast a pak nasleduje vlastni cvic¢eni. Také
tam je sekvence, kdy vedeme energie k ob-
liceji a vlasim, abychom jako zeny byly
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zitivni dopad. Pred zkougkou u Dinah, ktera
byla v angli¢ting, jsem méla velkou tremu,
ale v noci predtim jsem se vzbudila a néco
uvnitf mi fikalo, abych nepanikafila a zmé-
nila svllj postoj. Abych siv publiku nasla né-
jaké laskavé oci a ni¢eho se nebala. Od té
doby jsem pfed lidmi nékdo jiny a zacalo
mé to nesmirné bavit. Na seminafich do-
chazi k synergickému efektu a je na nich ci-
tit radost ze sdileni, coZ se ani neda popsat.

Moc mé tési, ze na kurzy pfichazejii gy-
nekolozky. KdyZz na vlastnim téle zjisti, jak
cviceni funguje, mohou ho pak pacientkam
doporucit na zaklade vlastni zkuSenosti,
coz je vZdy nejlepsi.

B Piibehy en, které prichazeji na kurzy, jsou podobneé. Zeny citi, ze je koneéné tieba pro sebe
néco udeélat.

nejen zdravé, ale i krasné. Zeny, které maiji
nizky tlak, mivaji zpocatku problémy s dy-
chanim, protoze pfi intenzivnéjsim dychani
do bficha se jim zactne tocit hlava. Chce to
vytrvat a srovna se to samao.

v Kromé toho se také vénujete diabetické
joze a joze pro muze...

Spousta Zen se zajimala o to, zda také
existuje jogova sestava pro muze. A ona
skute¢né existuje. Dinah Rodrigues nabi-
Zi tfi sestavy — pro Zeny, pro muze a pro
diabetiky. A tak jsem si dalsi rok v Berliné
udélala jesté i tyto dva certifikaty.

Diabetes se ve vyspélych zemich Sifi
jako epidemie a trpi jim kazdy desaty clo-
veék. Cviceni pfitom nabizi pfirozenou cestu,
jak se diabetici 2. typu m{zZou onemocnéni
zbavit, samozfejmé v kombinaci se zdravou
stravou. Nedavno jsem objevila zajimavou
knihu Varime zdravé bez cukru a co nej-
dfive bych chtéla zajemce pozvat na zdra-
vy vikend pro diabetiky, kde by bylo nejen
cviceni, ale také bychom zkusili spolecné
néco uvafit. A k tomu se mi hodi i nedavno
ziskany certifikat vyzivového poradce.

v Obula jste se do toho opravdu napino.
Jak se dnes citite?

Bajecne, a to je jeSté slabé slovo. Zase
mam radost ze zivota a ma to jesté dalsi po-

v Setkavate se na kurzech s podobnymi
zivotnimi pfibéhy, jako je ten vas?

Na zacatku seminaie vidy pfitomné vy-
zvu, aby prozradili, co je pfivedlo, a o po-
dobné piibéhy neni nouze. Na pracovni
stresy si hodng stéZuji také ucitelky. Rekla
bych, Ze Ucetni a utitelky jsou asi nejohro-
zenéjsi druh.

v Pfidala bych i novinaiky...

Vlastné se to tyka viech profesi, kde
clovék pracuje pod tlakem termind. Kdyz
viak vnima, Zze ho néco zacina nicit, je ¢as
pohnout kormidlem. Jedna Zzena na kurzu
vypravéla, Zze se ji rozjelo autoimunitni
onemocneéni proto, ze vsechno moc silné
proZiva a chce, aby to fungovalo perfektné
a do detailu. V jejim pfipadé slo o vede-
ni farmy. Psychosomatické pficiny nemo-
ci jsou zfejmé, i kdyZ to nékdy nevidime
hned.

Nedavno se jedna z Uc¢astnic kurzu zase
svéfila s tim, ze vystudovala vysokou skolu
a poté se vénovala znicujici praci na burze.
Ted déla kucharku v mateiské Skolce a je
naprosto spokojena. Ma Ctyri déti a zaziva
nejkrasnéjsi obdobi svého Zivota. |de je-
nom o to se nebat, jenZe strach se na nas
dnes vali odeviud. Véem proto pieji, aby
v sobé nasli silu ke zméné, pokud jejich
Zivot po zmeéné vola.

Medutidin rozhovor
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v Dokonce jste se dala i na studia
na Fakulté télovychovy a sportu Karlovy
Univerzity...

Protoze jsem studijni typ, prihlasila jsem
se na FTVS, kde se jednou za tfi roky v ram-
ci celoZivotniho vzdélavani otevira obor joga
a jogova terapie. Studium je na tfi roky a je
pojaté komplexné. Probirame anatomii, fy-
ziologii, vyvojovou kineziologii, vychodni filo-
zofie s dlrazem na UZasnou indickou filo-
zofli, ajurvédu, komunikaci i psychologii.
Do skoly chodime jeden vikend v mésici
a na konci kazdého semestru skladame
zkousky.

Kdyz télo kfici: ,,Hybej se!”

¥ Stava se podle vas dnes joga modou?

Do urcité miry ano, protoZe jégova stu-
dia rostou jak houby po desti. Mladi lidé
jdou tfeba na dynamictéjsi powerjogu, ale
tasem mozna daji pfednost jiné formé.
Vzdy vsak poznaji blahodarny G&inek spo-
jeni téla a mysli.

Dllezité je pochopeni toho, Ze i kdyby-
chom cvicili od rana do vecera a zlstava-
i pfitom v chronickém stresu, nepomiize
nam to. Hodné dalezité je najit si vlastni
metodu ke zklidnéni, pfestoze sestava
zklidfiuje sama o sobé&. Na seminari se za-
byvame i antistresovymi cviky, které Ize pak
pouzit béhem dne nebo vecer pfed spanim
nezavisle na sestavé. VSichni zucastnéni
dostanou skripta, kde maji véechno popsa-
né, a kdyby potiebovali, miiZzou priste pfijit
na opakovaci lekci. Nékdy se lidé ptaji, jestli
u cviceni muze hrat hudba, ale lépe je cvi-
¢it bez ni, protoze i pfijemna hudba odvadi
nasi pozornost,

v Jak si joga stoji v okolnich zemich?

V Némecku jsem si viimla, Zze jogova
studia a r(zné alternativni terapie jsou
k dispozici v kazdém malinkatéem meéstec-
ku. Napfiklad na masaze zde pfispivaji ze
zdravotniho pojisténi, protoze je tu velky
dlraz kladen na prevenci.

Ve velkych méstech se viude v Evropé,
nasi republiku nevyjimaje, nyni hodné roz-
biha tzv. office j6ga, kdy se cvici ve velkych
administrativnich budovach bud ve studiu,
nebo tfeba v zasedacce. Lidé na hodinku
vstanou od pracovnich stol( a jdou si za-
cvicit. Néktefi zaméstnavatelé na to i pfi-
spivaji, coZ je skvélé.

Hodinu office jogy vedu zatim na jed-
nom misté v Praze. Zaméruji se v ni hlav-
né na protazeni svalll a zafazuji i tzv. ocni
jogu. Po cviceni nasleduje relaxace a pak
se s Usmévem rozejdeme. Znam to sama.
Kdyz jsem pofad sedéla na zadku, télo upl-
né kficelo: ,Vstan a rozhybe] mé! Néco se
mnou délejl” A sami sebe bychom vzdycky
méli poslechnout. e

Véra Keilova




