Mild zeno,

Chces prirozené podpofrit svou plodnost a reproduk¢ni zdravi? Pak cti dal! v
tomto ¢lanku se s tebou podélime o 10 mocnych technik tantra-jégy, které ti
pomohou posilit tvou plodnost a znovu se spojit se svou Zzenskou energii.

ProC zrovna tantra-jéga? Tato praxe pristupuje k zenskému télu holisticky a
pracuje s jemnymi energiemi. Pravidelné cvi¢eni harmonizuje hormonalni
systém, uvolnuje stres a napéti a probouzi prirozenou plodnost. A ted hura na
ty slibované techniky!

1. Meditace na probuzeni délozni energie

Trapi té, ze tva déloha "spi"? Probud'ji k zivotu!

- Sedni si do tureckého sedu, ruce poloz na podbrisek

- S nddechem si predstavuj, jak do délohy proudi zlaté svétlo

- S vydechem nech svétlo rozlévat do celého téla

Pokracuj 5-10 minut a sleduj, jak se tvUj "chrdm Zzivota" probouzi.

Védéla jsi, ze pravidelnd meditace snizuje hladinu stresovych hormont az o 30
%? A uvolnéna mysl = Stastna déloha! Takze kazdy den si najdi chvilku pro
sebe a tvoje télo ti podékuje.

2. Dechové cviceni pro harmonizaci hormon(

Rozhazené hormony ti hati snahu o miminko? Srovnej je dechovou pumpou!
- PolozZ jednu ruku na bricho, druhou na hrudnik

- Zhluboka se nadechni do bricha i do hrudniku

- Zadrz dech na 5 sekund a pak vydechni Usty

Opakuj 10x a pocitis, jak se tvé hormony dostavaji do harmonie.

Hluboky brisni dech okysliCuje tvé reprodukcni organy a vyzivuje tvé vajecniky.
A vér mi, okyslicend vajicka se oplodnuji jedna basen! Stac¢i 5 minut denné a
tvoje télo rozkvete.

3. Vizualizace plodného Iina

Pripada ti tvé Iino vyprahlé jak poust? Zavlaz ho vizualizaci!
- Lehni si, ruce priloz na podbrisek

- Predstavuj si své Ilno jako kvetouci zahradu

- "Zalévej" ji v prfedstavach zivouci energii

- Nech zahradu vzkvétat a plnit se novym zivotem

5-10 minut denné a z tvé "pousté" bude Urodna oaza!

Mozek nerozeznd skutecnost od Zivé predstavy. Kdyz si budes kazdy den
vizualizovat své I0no jako bozskou zahradu plodnosti, tvé télo se za¢ne podle
toho chovat. Vér mi, tahle technika uz pomohla pocit stovkam zen!

4. Energetické masaze pro zlepSeni cirkulace

Spatné prokrveni v panevni oblasti ti nepfeje? Rozhybej krev energetickou
masazi!



- Lehni si a zhluboka dychej

- Jemnymi krouzivymi pohyby masiruj podbrisek a tfisla

- Pfedstavuj si, jak do panve proudi Cerstvéa krev plna kysliku
- Pokracuj 5-10 minut a doprej svym vajickdim lazné!

Spousta Zzen podcenuje vyznam kvalitni cirkulace pro plodnost. Pritom
pravidelnd masaz panevni oblasti zvysuje prokrveni reprodukénich organt az o
40 %! Tak na co jesSté Cekdas?

5. Mudry pro aktivaci reproduk¢nich organt

O mudréch jsi nikdy neslySela? Pak zbystfi!

- Spoj palec a ukazovacek a vytvor krouzek

- Zbylé prsty nech volné natazené

- Zavri oci a soustred se na oblast panve

- ZGstan v mudre 3-5 minut a vnimej proudéni energie

Tahle nendpadna mudra dokdaze divy! Aktivuje tvé reproduk¢ni organy, vyzivuje
vajecniky a podporuje ovulaci. Kdyz ji budes cvicit denné, prodlouzis si své
plodné dny az o polovinu.

6. Tantra-jogové asany posilujici panevni dno

Panevni dno mas ochablé a bez zivota? Zpevni ho pomoci asan!

- Vyzkousej napfriklad pozici kobry nebo mostu nebo kocky nebo motylka nebo
si vyber svou pozici téla

- Soustred' se na svaly panevniho dna a jemné je aktivuj

-V kazdé sané zlstan 5 naddech@ a vydech(

- Vnimej, jak tvé panevni dno oziva a posiluje se

Silné a pruzné panevni dno je zaklad zenského zdravi a plodnosti. Kdyz ho
budes pravidelné cvicit, zlepsis prokrveni délohy, povzbudis tvorbu hlenu a
nakopnes svou plodnost na maximum!

7. Mantrové zpivani pro otevreni zenské energie

Mas pocit, ze se tva kreativni energie nékde zasekla? Rozproudi ji mantrovym
zpevem!

- Najdi si néjaké klidné mistecko, kde budes nerusena

- Sedni si do tureckého sedu, pater narovnanou

- Zpivej mantru OM dlouze a zhluboka, nech ji rezonovat celou tvou bytosti

- Pokracuj alespon 5 minut a vnimej, jak se tva energie uvolhuje

Védéla jsi, ze zvuk dokaze rozezvucet i nase nejhlubsi buniky? Kdyz budes
pravidelné zpivat mantry, tvé télo se procisti, naladi se na spravnou frekvenci a
tvoje plodnost zacne vzkvétat jako rozkvetla louka.

8. Ritual mésic¢niho cyklu
Menstruaci vnimas jen jako otravnou periodu? Udélej z ni oslavu zenstvi!

- Kazdy den cyklu si najdi chvilku jen pro sebe
- Zapal si svicku, uvar si bylinkovy Caj, doprej si vonavou koupel



- Naslouchej svému télu a doprej mu, co potrebuje
- Oslavuj svou zenskost a bud vdécna za dar svého cyklu

Nas cyklus je odrazem naseho celkového zdravi a rovnovahy. Kdyz se naucis
ctit jeho jednotlivé faze a naslouchat moudrosti svého téla, podpofris svou
plodnost vic, nez si dokazes predstavit.

9. Partnerska cviCeni tantra-jogy pro synchronizaci energii

Se svym milym se nemuUzes sladit? Sladte své energie tantrickou cestou!
- Sednéte si Celem k sobég, dlané propojené

- Divejte se partnerovi hluboko do oci a synchronizujte dech

- Vnimejte jeho energii a nechte ji splyvat s tou svou

- ZUstante v propojeni alespori 5 minut a vnimejte souznéni

Vér mi, nic nepodpori tvoji plodnost vic nez harmonické partnerstvi prodchnuté
laskou. A prave partnerska cviCeni tantra-jogy vam pomohou tuhle harmonii
nastolit a spole¢né privabit dusi vaseho budouciho miminka.

10. Meditace na spojeni s vnitfni bohyni plodnosti

Pripadas si spisS jako upracovana sluzka nez jako bohyné? Probud’ svou vnitrni
Afroditu!

- Sedni si na klidné misto, kde té nikdo nebude rusit

- Zavri oCi a predstav si svou vnitrni bohyni, jak zari jemnym svétlem

- Vnimej jeji moudrost, silu a krasu

- Kazdy den ji vénuj par minut a uvidis, jak se citis jako znovuzrozena

Kazda zena v sobé nese bozskou energii plodnosti a tvorivosti, staci ji jen
probudit. Meditace na spojeni s bohyni ti pomUze nejen posilit plodnost, ale
také zvysit tvé sebevédomi a propojit se se svou zenskou podstatou.

At uz si vyberes jakoukoli techniku, dllezité je predevsim pravidelnost a
laskyplny pristup k sobé samé. Dej svému télu cas a prostor, aby se mohlo
zazrac¢né naladit na své prirozené rytmy. Tvlj zazrak na sebe neneché dlouho
Cekat!



