
Milá ženo,  

Chceš přirozeně podpořit svou plodnost a reprodukční zdraví? Pak čti dál! V 
tomto článku se s tebou podělíme o 10 mocných technik tantra-jógy, které ti 
pomohou posílit tvou plodnost a znovu se spojit se svou ženskou energií.  

Proč zrovna tantra-jóga? Tato praxe přistupuje k ženskému tělu holisticky a 
pracuje s jemnými energiemi. Pravidelné cvičení harmonizuje hormonální 
systém, uvolňuje stres a napětí a probouzí přirozenou plodnost. A teď hurá na 
ty slibované techniky!  

1. Meditace na probuzení děložní energie  

Trápí tě, že tvá děloha "spí"? Probuď ji k životu!  
- Sedni si do tureckého sedu, ruce polož na podbřišek  
- S nádechem si představuj, jak do dělohy proudí zlaté světlo  
- S výdechem nech světlo rozlévat do celého těla  
Pokračuj 5-10 minut a sleduj, jak se tvůj "chrám života" probouzí.  

Věděla jsi, že pravidelná meditace snižuje hladinu stresových hormonů až o 30 
%? A uvolněná mysl = šťastná děloha! Takže každý den si najdi chvilku pro 
sebe a tvoje tělo ti poděkuje.  

2. Dechové cvičení pro harmonizaci hormonů  

Rozházené hormony ti hatí snahu o miminko? Srovnej je dechovou pumpou!  
- Polož jednu ruku na břicho, druhou na hrudník  
- Zhluboka se nadechni do břicha i do hrudníku  
- Zadrž dech na 5 sekund a pak vydechni ústy  
Opakuj 10x a pocítíš, jak se tvé hormony dostávají do harmonie.  

Hluboký břišní dech okysličuje tvé reprodukční orgány a vyživuje tvé vaječníky. 
A věř mi, okysličená vajíčka se oplodňují jedna báseň! Stačí 5 minut denně a 
tvoje tělo rozkvete.  

3. Vizualizace plodného lůna  

Připadá ti tvé lůno vyprahlé jak poušť? Zavlaž ho vizualizací!  
- Lehni si, ruce přilož na podbřišek  
- Představuj si své lůno jako kvetoucí zahradu  
- "Zalévej" ji v představách živoucí energií  
- Nech zahradu vzkvétat a plnit se novým životem  
5-10 minut denně a z tvé "pouště" bude úrodná oáza!  

Mozek nerozezná skutečnost od živé představy. Když si budeš každý den 
vizualizovat své lůno jako božskou zahradu plodnosti, tvé tělo se začne podle 
toho chovat. Věř mi, tahle technika už pomohla počít stovkám žen!  

4. Energetické masáže pro zlepšení cirkulace  

Špatné prokrvení v pánevní oblasti ti nepřeje? Rozhýbej krev energetickou 
masáží!  



- Lehni si a zhluboka dýchej  
- Jemnými krouživými pohyby masíruj podbřišek a třísla  
- Představuj si, jak do pánve proudí čerstvá krev plná kyslíku  
- Pokračuj 5-10 minut a dopřej svým vajíčkům lázně!  

Spousta žen podceňuje význam kvalitní cirkulace pro plodnost. Přitom 
pravidelná masáž pánevní oblasti zvyšuje prokrvení reprodukčních orgánů až o 
40 %! Tak na co ještě čekáš?  

5. Mudry pro aktivaci reprodukčních orgánů  

O mudrách jsi nikdy neslyšela? Pak zbystři!  
- Spoj palec a ukazováček a vytvoř kroužek  
- Zbylé prsty nech volně natažené  
- Zavři oči a soustřeď se na oblast pánve  
- Zůstaň v mudře 3-5 minut a vnímej proudění energie  

Tahle nenápadná mudra dokáže divy! Aktivuje tvé reprodukční orgány, vyživuje 
vaječníky a podporuje ovulaci. Když ji budeš cvičit denně, prodloužíš si své 
plodné dny až o polovinu.  

6. Tantra-jógové ásany posilující pánevní dno  

Pánevní dno máš ochablé a bez života? Zpevni ho pomocí ásan!  
- Vyzkoušej například pozici kobry  nebo mostu nebo kočky nebo motýlka nebo 
si vyber svou pozici těla
- Soustřeď se na svaly pánevního dna a jemně je aktivuj  
- V každé ásaně zůstaň 5 nádechů a výdechů  
- Vnímej, jak tvé pánevní dno ožívá a posiluje se  

Silné a pružné pánevní dno je základ ženského zdraví a plodnosti. Když ho 
budeš pravidelně cvičit, zlepšíš prokrvení dělohy, povzbudíš tvorbu hlenu a 
nakopneš svou plodnost na maximum!  

7. Mantrové zpívání pro otevření ženské energie  

Máš pocit, že se tvá kreativní energie někde zasekla? Rozproudi ji mantrovým 
zpěvem!  
- Najdi si nějaké klidné místečko, kde budeš nerušená  
- Sedni si do tureckého sedu, páteř narovnanou  
- Zpívej mantru ÓM dlouze a zhluboka, nech ji rezonovat celou tvou bytostí  
- Pokračuj alespoň 5 minut a vnímej, jak se tvá energie uvolňuje  

Věděla jsi, že zvuk dokáže rozezvučet i naše nejhlubší buňky? Když budeš 
pravidelně zpívat mantry, tvé tělo se pročistí, naladí se na správnou frekvenci a 
tvoje plodnost začne vzkvétat jako rozkvetlá louka.  

8. Rituál měsíčního cyklu  

Menstruaci vnímáš jen jako otravnou periodu? Udělej z ní oslavu ženství!  
- Každý den cyklu si najdi chvilku jen pro sebe  
- Zapal si svíčku, uvař si bylinkový čaj, dopřej si voňavou koupel  



- Naslouchej svému tělu a dopřej mu, co potřebuje  
- Oslavuj svou ženskost a buď vděčná za dar svého cyklu  

Náš cyklus je odrazem našeho celkového zdraví a rovnováhy. Když se naučíš 
ctít jeho jednotlivé fáze a naslouchat moudrosti svého těla, podpoříš svou 
plodnost víc, než si dokážeš představit.  

9. Partnerská cvičení tantra-jógy pro synchronizaci energií  

Se svým milým se nemůžeš sladit? Slaďte své energie tantrickou cestou!  
- Sedněte si čelem k sobě, dlaně propojené  
- Dívejte se partnerovi hluboko do očí a synchronizujte dech  
- Vnímejte jeho energii a nechte ji splývat s tou svou  
- Zůstaňte v propojení alespoň 5 minut a vnímejte souznění  

Věř mi, nic nepodpoří tvoji plodnost víc než harmonické partnerství prodchnuté 
láskou. A právě partnerská cvičení tantra-jógy vám pomohou tuhle harmonii 
nastolit a společně přivábit duši vašeho budoucího miminka.  

10. Meditace na spojení s vnitřní bohyní plodnosti  

Připadáš si spíš jako upracovaná služka než jako bohyně? Probuď svou vnitřní 
Afroditu!  
- Sedni si na klidné místo, kde tě nikdo nebude rušit  
- Zavři oči a představ si svou vnitřní bohyni, jak září jemným světlem  
- Vnímej její moudrost, sílu a krásu  
- Každý den jí věnuj pár minut a uvidíš, jak se cítíš jako znovuzrozená  

Každá žena v sobě nese božskou energii plodnosti a tvořivosti, stačí ji jen 
probudit. Meditace na spojení s bohyní ti pomůže nejen posílit plodnost, ale 
také zvýšit tvé sebevědomí a propojit se se svou ženskou podstatou.  

Ať už si vybereš jakoukoli techniku, důležité je především pravidelnost a 
láskyplný přístup k sobě samé. Dej svému tělu čas a prostor, aby se mohlo 
zázračně naladit na své přirozené rytmy. Tvůj zázrak na sebe nenechá dlouho 
čekat!  


