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Vzdycky jsem byla divoka. Lezla po stromech, utikala z domu a délala véci, které
se prosté nedélaji. Moje mama pracovala jako manazerka v bankovnim sektoru
a zivila rodinu, tata, ktery uz byl v dlichodu, byl se mnou doma. Zatimco méma
Ccasto jen nechapavé kroutila hlavou, tata se na meé dival s tichym uzasem - jako
by se snazil porozumét nezndmému prirodnimu ukazu.

Nikdy jsem dlouho nevydrzela u jedné véci. VSechno mé nadchlo, ale brzy omr-
zelo. AZ na jogu. KdyzZ jsem s ni ve druhé tfidé zacala, bavily mé stojky, preme-
ty a akrobacie. O dvacet let pozdéji, kdyz se mi zacCaly ozyvat prvni bolesti zad
a klouby, jsem v ni objevila terapeuticky rozmér. A pravé tehdy se z ni stal pev-
ny bod mého zZivota. Vymyslela jsem wheel jégu, hledala zpUsoby, jak pomoct
nejen sobé, ale i dalSim lidem.

Jenze pak prislo matefstvi. A s nim jiny druh bolesti - takovy, na jaky mé nikdo
nepripravil.

Pamatuju si, jak jsem sedéla v porodnici s novorozenym synem v naruci. VSichni
se na mé usmivali, gratulovali mi. A ja? Citila jsem, jak se mi mezi prsty rozplyva
stary zivot. Méla bych byt stastna. Misto toho jsem se citila ztracena. Moje télo
bylo cizi. Moje mysl zaplavena otazkami. Kdo vlastné ted jsem? Jak se mam po-
starat o druhého &lovéka, kdyz si nejsem jista, jestli se zvladnu postarat sama
o sebe?

Joga se znovu stala moji kotvou. Udrzela mé nad vodou, kdyz jsem prochazela
nasilnym vztahem. Byla jedinym mistem svobody, kdyzZ jsem ji ve vnéjSim svété
ztratila. Pomohla mi nabrat silu a ve spravny moment udélat krok zpét k sobé.
A s détmi se z ni stala nejen moje terapie, ale i spolec¢na aktivita, ktera nas pro-
pojila a dala nasemu vztahu novy rozmér.

Moznd zrovna prozivate néco podobného. Mozna se vdm zd3, Ze jste se nékde
po cesté ztratily. Mozna milujete své déti nade vSechno na svété, ale zadroven se
ptate, kde jste vy. Tahle kniha vdm pomdUze najit odpovéd.

Ukézu vam jednoduché techniky, které mdzete vyuzit, i kdyz mate pocit, ze na
sebe nemate ani minutu ¢asu:

» Dechova cviceni pro chvile, kdy vas pfemize Unava a stres

¢ Pohybové sekvence, které zvladnete i s ditétem v narudi

¢ Meditaéni techniky, které vdm pomohou najit klid uprostfed chaosu

ProtoZze matefstvim nic nekonci. Naopak - muize to byt zacatek hlubsiho spojeni
se sebou. A ja vas na té cesté rada povedu.
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Matefstvi je jako vyprava do nezndma. Mlzete se pripravit, nastudovat viechny
mozné scénadre, ale realita vas stejné zaskoci. A nékdy vas uvrhne do situaci, na
které vas zadna kniha ani kurz nepripravi.

Kdyz se Matyas narodil, vSechno se zménilo. Uz v porodnici mi Iékafi oznamili
diagndézu pes equinovarus - vrozenou ortopedickou vadu, kterd u néj postihla
pravou nozicku. Predstavte si, Ze se noha nevyvine spravné - je stocend dovnitr
a dold, jako by dité stalo na kotniku.

LéCba byla nekompromisni. Uz ve dvou tydnech zZivota zacali synovi nozic¢-
ku sadrovat az ke kycli, kazdy tyden znovu a znovu, aby ji postupné narovna-
li. Devét sérii sadrovani. PI&¢, bolest, bezmoc. A pak prisla operace - pretnuti
Achillovy Slachy, protoze bez toho by se noha do spravné polohy nedostala. Na-
sledovala dalsi sadra. A kdyz ji kone¢né sundali, prisly dlahy, které mél Matyas
pfipevné&né na obou nohach, aby ta prava zlstala v pozadované pozici. Bylo
to, jako by mél neustdle nazuty snowboard. Nejdfive 23 hodin dennég, bez pre-
stavky. Jen na koupani jsme je mohli sundat. Teprve postupné se doba zkraco-
vala - na 18 hodin, na 14 - a do péti let musi dlahy nosit kazdou noc minimalné
12 hodin.

NezZ se Matyas narodil, myslela jsem si, ze vim, co znamena byt silnd. Ale kdyz
mate v naru¢i miminko, které nemtzete normalné pochovat, protoze ma nozi¢-
ku v sadre, kdyz kazdé prebalovani pfipomina chirurgicky zadkrok a kazdy pohyb
je spojeny s placem, zjistite, ze opravdova sila vypada jinak.

A zatimco jsem bojovala za néj, zaroven jsem bojovala sama za sebe.

Protoze nikdo netusil, co se déje za zavienymi dvermi.

O tomhle se nemluvi. O tom, jak mdze byt matefstvi zaroven nejkrasnéjsi a nej-
désivéjsi obdobi zivota. Jak mlzete milovat své dité celym srdcem a pfitom se
citit uplné sama. Jak se vedle fyzického vycerpani pridava i néco dalsSiho - néco,
co se tézko pojmenovava, ale pomalu vas to drti.

Téhotenstvi jsem prezivala hlavné diky joze. Ale doma se plizil strach. Nejprve
nendpadné - v podobé kontroly, zpochybnovani mych rozhodnuti, tichého na-
péti, které houstlo. Pak se pfidala slova. Kritika. Manipulace. A nakonec fyzicka
bezmoc.

Porod nic nezménil. Spi$ naopak. Kazdy vydaj na [é¢bu Matyho byl dalsi divod,
pro¢ mi mohl vycitat, Zze ,tohle vSechno je moje vina.” Ze ja jsem ta, kdo mu nici
zivot.

Kdykoliv jsem se pokusila najit chvilku pro sebe - zacvicit si, zhluboka se na-
dechnout, vratit se ke své praxi -, bylo to vnimadno jako sobectvi. ,Na co



potrebujes Cas pro sebe?” ptal se. ,,Mas dité, postarej se.” A kdyz jsem byla vy-
Cerpana? ,,Jiné matky to zvladaji, pro¢ ty ne?“

Studie ukazuji, Ze materstvi zanechdva na Zendch dlouhodobé fyzické i psychic-
ké nasledky. Zmény v mozku, hormonalni vykyvy, nedostatek spanku - to vSech-
no nas &ini zraniteln&jsimi vac¢i Uzkostem, depresim i manipulaci. A kdyz jste
navic v toxickém vztahu, je to jako byt zavrena v kleci, jejiz stény se k sobé ne-
ustale priblizuji.

il wo naptald, gak-se mé fi

Kazdy se zajimal o Matyho. O jeho nozi¢cku. O jeho operaci. O jeho pokroky.
LA jak se dafi malému?“ ptali se. ,,Kdy ma dalsi vyménu sadry?“ zajimali se pfi-
buzni. ,Uz ma termin operace?”

Ale nikdo nerekl: ,A co ty?“

A i kdyby se zeptali - co bych odpovédéla? ,Bojim se jit domd“? ,Nevim, co
spusti dalsi konflikt“? ,,Schovdavdam se s miminkem v koupelné, kdyz slysim kli¢
v zamku“?

Tak jsem micela.
Byla jsem vézném ve vlastnim zivote.

A pak prisel den, kdy jsem najednou védéla, Zze pokud nezmizim, znic¢i mé to. Mé
i Matyho.

Joéga meé zachranila. Ne dokonalé dsany, ne hodiny meditace v krasném studiu.
Ale jedna minuta dechu, kdyz jsem méla pocit, Ze se udusim. Jeden pomaly po-
hyb, kdyz jsem se chtéla jen schoulit do klubi¢ka a zmizet.

A pak druhy den znovu. A dalsi den. A dalsi.

Kdyz jsem konec¢né nasla silu odejit, neméla jsem vibec nic - kromé syna a od-
hodlani, ze uz nikdy nedovolim, aby se mnou nékdo zachazel jako s nékym, kdo
nema pravo na vlastni zZivot.

Tohle neni pfibéh o dokonalém materstvi.

%@M%a%ﬁ- @

A pokud v ném nachazite samy sebe, pokud citite, Ze jste se nékde po cesté
ztratily - vérte mi, nejste samy.

Tahle kniha neni jen o joze. Je o tom, jak si udrzet sama sebe, kdyz se zd3, Ze
vSechno kolem vas mizi.

A pokud maéate pocit, Ze uz nemate silu jit dal - ddm vam jednoduché nastroje,
které vdm pomohou udélat ten prvni krok zpatky.

Protoze at uz je vase materstvi jakékoliv - nikdo by nemél bojovat sam.
A ja vas na té cesté rada povedu.
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Zdravé klouby

(prana sancalan krija)

Oblast zaméreni

Uvolnéni kloub a zajisténi jejich vyzivy
ZlepSeni jemné motoriky a citlivosti téla
Uvolnéni mysli pfed meditaci

Urovei obtiznosti

Zacateénik / Mirné pokrocily

Pomucky

Podlozka / Srolovana deka (pro oporu hlavy)

Provedeni

1.

Zakladni poloha

Lehnéte si na zada, uvolnéte ramena, paze, bedra i doIni kon&etiny.

Kréni patef nechte v neutrdini poloze, pfipadné podlozte hlavu dekou.
Zavrete oci a vnimejte své télo - nejprve celkové, poté se zamérte na dolni
koncetiny.




. Aktivace chodidel
Pohybujte jednotlivymi prsty u nohou, nejprve palcem (30x), poté ostatnimi
prsty (30x).
Stisknéte prsty do plosky chodidla (vydech), poté je protdhnéte a roztdhnéte
(nadech). Opakujte 30x.
Pridejte k pohybu i kotniky - pfi fajfce roztahnéte prsty, pfi protazeni Spicky
je stisknéte (30x kazdym smérem).

. Pohyblivost kolen a ky¢li
S nadechem pokrcéte levé koleno, chodidlo pfitom nechte klouzat po
podlozce smérem k panvi, s vydechem zpét. Opakujte pravou nohou. Celkem
15x na kazdou stranu.
Vnéjsi rotace kycli: pokrcte koleno do strany s nddechem, s vydechem vratte
zpét. Opakujte 30x na kazdou nohu.

.Mobilizace patefe a hrudniku

Pokréend kolena nechte volné klesat stfidavé doprava a doleva (vydech),
hlava se otaci opacnym smérem. Opakujte 30x na kazdou stranu.

Preklopte panev a postupné s nadechem rolujte pater obratel po obratli
nahoru, s vydechem zpét dold. Opakujte 30x.

Polozte dlané na kolena a krouzivym pohybem masirujte oblast kfize, 15x na
kazdou stranu.
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5.

Pohyblivost pazi a rukou 9-20

Roztahnéte prsty na rukou, zvednéte paze 20 cm nad podlozku.

Rotujte ramena dovnitf a ven s dlanémi smérujicimi dold (vydech) a nahoru
(nadech). Opakujte 15x na kazdou stranu.

Rotujte kazdym prstem zvlast (15x kazdym smérem), poté rozkruzte zapésti
(15% na kazdou stranu).
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e Prekrizujte ruce pres hrudnik, vzdy s vydechem pokladejte pazi na opacnou
stranu, s nddechem zpét. Opakujte 15x na kazdou stranu.

MUzete vyzkouset LEl-.

=

=

i dalsi varianty, které q’;ﬁ&.:
naleznete na odkazu: ELATE

Dychani

» Nadech: Pri rozsifovani a otevirani téla (napf. natahovani, roztahovani prstd,
vzpfimovani)

* Vydech: Pfi uvolfiovani, stisku nebo rotaci téla (napf. zavfieni dlani, pokladani
kolen do rotace)

Pocet opakovani
¢ Doporuceny pocet: 15-30x na kazdou stranu podle cviku
¢ Doba trvani: 10-15 minut

Kdy necvicit

« Akutni zanéty kloubl nebo vazu
¢ Silnd bolest v oblasti patere

e Zavazné problémy s rovnovdhou

Bézné chyby

« PFilis rychlé provedeni bez kontroly pohybu
¢ Povrchové dychani nebo zadrzovani dechu
* Nadmeérné napéti v ramenou a ¢elistech

13



Benefity

Fyzické Specifické (energetika a zenskost)

Uvolnéni kloubl a zvyseni jejich ¢ Harmonizace prany - plynulé

mobility.

Zlepseni krevniho obéhu

a lymfatického toku.

Aktivace hlubokych stabilizacnich

svald.

Mentalni

* Prohloubeni vnimani téla.

¢ Uvolnéni mysli a snizeni stresu.

e Lepsi koncentrace a mentalni
jasnost.

pohyby rozproudi energii v téle

a podpofi regeneraci.

Aktivace svadhisthana ¢akry -
prohlubuje vnimani téla, emoci

a intuice.

Vyrovnani energie patere - uvolnuje
blokady a podporuje plynulost
pohybu.

Podpora zenské vitality - propojuje
dech s pohybem, pfindsi lehkost

a ladnost.

Pfiprava na meditaci - uvoliuje télo
a usnadnuje klidné sezeni.

70

,U této sestavy nejde jen o fyzicky pohyb. Pozorujte, co ve vas vyvolava -
kde citite napéti, co vam jde snadno a co naopak méné. Nechte télo i mysl
spolupracovat a vénujte si po cvic¢eni chvili ticha na reflexi.”



Rozhybani vsedé

(sukhasana vinjasa)

Oblast zaméreni

Mobilizace patefe a hrudniku
Uvolnéni svalovych a fascialnich struktur
Jemna aktivace hlubokych svald trupu

Urovei obtiznosti

Zacatecnik / Mirné pokrocily

Pomucky

Podlozka / Meditaéni polstar / Bolster / Blok / Zidle

Provedeni

1.

Zakladni poloha

Posadte se do pohodIného zkfizeného sedu s napfimenou patefri.

Kolena by méla byt pod urovni pupiku, abyste predesli pretizeni tfisel a zad.
Pokud citite nepohodli, podlozte si sedaci kosti polstarem.

. Pohyb vpred a vzad

Polozte dlané na kolena.

Hlava: S nddechem zaklonte, s vydechem predklonte. Opakujte 10x.

Patef: S nddechem prohnéte zdda a podivejte se vzhUru, s vydechem vyhrbte
a podivejte se na bricho. Opakujte 10x.

. Uklony do stran

Hlava: S vydechem nechte klesnout ucho k rameni, s nddechem se vratte na
stfed. Opakujte 10x.

Trup: Plynule zapojte i hrudnik a boky - s vydechem nechte télo padnout do
strany, s nddechem zpét. Opakujte 10x na kazdou stranu.

.Rotace patere

Hlava: Otocte ji na jednu stranu s vydechem, vratte se na stfed s nadechem,
poté opakujte na druhou stranu. Celkem 10x,

Cely trup: Zapojte paze - jednou se pritahnéte, druhou se lehce oprete

o koleno pro jemnou rotaci. S vydechem rotujte, s nddechem se vratte.
Opakujte 10x na kazdou stranu.

. Krouzeni

Hlava: S vydechem prejdéte do uklonu, plynule prevedte pohyb do
pulkrouzku vpfed a zastavte na druhé strané. Opakujte 10x.

Cely trup: Hrudnik posouvejte do stran, dopredu a dozadu v kontrolovanych
kruzich. Pridejte dech - s nddechem pohyb do strany a prohnuti, s vydechem
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do vyhrbeni. Opakujte 10x na
kazdou stranu.

6. Mobilizace ramen 9
¢ Kruzte rameny 10x dopredu a 10x
dozadu.

¢ Poté zkuste opacnou rotaci - jedno
rameno vpred, druhé vzad. Opakujte

10%x na kazdou stranu.

Dychani

Mlzete vyzkouset
i dalsi varianty, které
naleznete na odkazu:

¢ Nadech: Pti natahovani a otevirani hrudniku
* Vydech: Pri predklonech, rotacich a uvolnéni do stran

Pocet opakovani

* Doporuceny pocet: 10x pro kazdy pohyb

¢ Doba trvani: 8-12 minut

Benefity @

Fyzické

* Uvolnuje napéti v oblasti kréni
a hrudni patere.

* Pomaha proti ztuhlosti a blokadam
v oblasti ramen.

e ZlepsSuje pruznost patere
a pohyblivost hrudniho kose.

Mentalni

e Zklidnuje nervovy systém.

* Pomaha vratit se k prirozenému
dechu a rytmu téla.

* Umoznuje propojeni pohybu
s vnitfnim prozitkem.

N,

Specifické (energetika a zenskost)

¢ Harmonizace energie v pateri -
jemné pohyby podporuji plynuly tok
energie a uvolnuji stagnace.

¢ Aktivace svadhisthana cakry - ladné
rotace a uklony rozvijeji intuici
a plynulost pohybu.

¢ Otevreni hrudniku a krku - posiluje
schopnost vyjadreni a propojeni
s dechem.

¢ Podpora zenské jemnosti - pohyb
v rytmu dechu kultivuje ladnost
a vnitrni klid.

¢ Regenerace po dlouhém sezeni -
uvolnuje zatuhlé fascialni struktury
a obnovuje pfirozenou pruznost.
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Kdy necvicit

¢ Akutni bolest zad nebo vyhrezla ploténka

e Tézké zavraté nebo problémy s rovnovahou
¢ Po neddvném poranéni ramen nebo krku

Bézné chyby

¢ Prehnané napéti v ramenou a krku

¢ Nedostatecna koordinace pohybu s dechem
« P¥ilis rychlé provedeni bez plné kontroly

Pokud mate problém s casem, motivaci nebo chuti do cvi¢eni, klidné zaénéte jen
timto rozhybanim. Kazdé rdno po probuzeni se takto nékolik tydnd rozcvicuijte.
AZ se ze cvi¢eni stane zvyk, mizete pokracovat k dals$im cvikdm. Teprve kdyz se
rozhybete, tfeba touto sestavou, pokracujte ke statickym cvikim a k posilovani.
Idedlné tak pripravite télo, a i cvicit se vam bude mnohem lip. Nasim cilem neni
se zahltit a znicit, ale naucit se cvi¢eni integrovat do svého Zivota.



