jogu ve studiu Yogame. Probouzi zivotni silu, ktera vyrovnava nezadouci ucinky kaz-
dodenniho stresu, a pomaha odhalit nas skryty petencial. Neumite si predstavit, jak
lekee vypadaji? Lektorka kundalini jogy, hormonalni jogové terapie a hatha jogy Irena

Sorfova vam tento druh jogy predstavi.

undalini jégu neboli jégu védomi pfinesl

na Zapad v roce 1969 Yogi Bhajan

z Indie. Do té doby se predavala jako

tajné uceni z ucitele na zaka

v chramech a klaSterech Indie, Nepalu

a Tibetu. Jeji sou¢asna moderni

podoba upravena pro zapadni svét

tedy vychazi z jeji tisicileté tradice.

Je povazovana za rychlou cestu

k vytvoreni vyvazeného stavu mezi
télem, mysli a duchem a zvyseni Zivotni energie.

DOMI

Nemale dostatek energie a vase fyzicka kondice neni nejlepsi? Vyzkousejte kundalini

CO JE ENERGIE KUNDALINI?

Kundalini energie je ,hadi sila“, kreativni potencial kazdého
¢lovéka nebo také energie védomi. Rodime se s probuzenou
kundalini, je to nas pfirozeny stav, ktery je postupné béhem
zivota potlacovan. Prace s kundalini energii nam pomaha
odbourat naucené vzorce chovani a najit opét svoji pravou
podstatu. Probouzi ducha, uvoliuje mysl, stejné jako napéti
v téle, posiluje imunitni systém a pomaha nam zvladat
kazdodenni stres.

KUNDALINI JOGA

Kundalini jéga odpovida svym
tempem cviceni tempu soucasného
zivota. Ma dynamictéjsi charakter nez
jiné druhy jogy. Kombinuje fyzicka
cvic¢eni s dychanim, mantrami

a relaxaci. Soucasti cviceni je

i meditace, ¢asto spojena

s dechovym cvi¢enim nebo zpévem
manter. Cvi¢eni ma diky této
kombinaci velmi komplexni uginky,
plsobi sou¢asné na v8echny urovné
nasi bytosti — na Uroven fyzickou,
mentalni i duchovni. Kundalini joga
nas uc¢i vnimat a védomé pracovat

s Zivotni energii. Z té&chto ddvodd je
povazovana za kralovnu mezi mnoha
druhy jogy.

PRO KOHO .
JE VHODNA

Pro kazdého, kdo chce probudit

a ozdravit télo, ziskat vice energie

a uklidnit mysl. Posiluje totiz
nervovou soustavu a aktivuje
hormonalni systém. Hodi se i pro lidi,
ktefi chtéji resit specifické zdravotni
¢i psychické problémy. Ve svété se
totiz s vybornymi vysledky za&ina
vyuzivat i v nemocnicich. ,Odstranuje
energetické a emocionalni bloky

v téle, které jsou Casto pficinou
zdravotnich a psychickych problémd,
obnovuje snadné proudéni energie
celym télem, aktivuje a propojuje nervové drahy. Z kundalini
jogy vychazi i hormonalni jégova terapie, ktera vyborné
pomaha zenam s hormonalni nerovnovahou,“ vysvétluje
lektorka Irena Sorfova. Zkréatka kundalini jégu m@ize cvigit
kazdy, i ten, ktery nikdy zadnou jogu necvicil.

JAK VYPADA LEKCE

Pokud prijdete na lekci poprvé, je dobré oznamit to uciteli,
aby vysvétlil vSe potfebné. Jednotlivé lekce, které trvaji

PROBOUZI DUCHA,
POSILUJE IMUN ITNI
SYSTEM A POMAHA
ZVLADAT STRES.

vétsinou 1 az 1,5 hodiny, maji podobnou strukturu, po
uvodnich mantrach probéhnou dechova cviceni a zahfati
téla, po kterém nasleduje kriya, coz je pfesné dana sestava
cviceni, jez ma specificky uc¢inek, napfiklad na podporu
¢innosti jater &i ledvin, otevieni Caker a rozproudéni energie,
zbaveni se zavislosti, posileni nervového systému apod.

Pak nasleduje relaxace a po ni jeSté kratka meditace, Casto
spojena se zpévem manter.

JAK CASTO CVICIT

Jako u kazdé jogy je samoziejmé nejlepsi praktikovat ji
kazdy den, sta¢i dvacet minut, a hned ucitite velky rozdil.
»Je skvélé pfijit jednou tydné na lekci, ale trvalejSi zmény
dosahnete kazdodennim, i kdyz kratkym cvi¢enim, které
nastartuje télo a udrZuje energetické drahy prichodné. Poté,
co studenti ziskaji zakladni dovednosti, jim pomUzu vybrat
kriyu nebo vytvofit kratkou sestavu vhodnou pfimo pro né.“

JIZ ZADNE TAJEMSTVI

,Vzhledem k tomu, Ze byla az do konce Sedesatych let
predavana jen pfimo z ucitele na zaka, je stale spojovana

s jistym tajemstvim ¢i obavami. Nejsou v8ak tfeba,
energetické drahy v téle jsou pravidelnym cvi¢enim postupné
pfipravovany na vétsi pratok energie, takze cely proces
zvySovani naseho potenciadlu probiha postupné. Citite se
stale Iépe a zvySuje se vaSe vitalita, energie. Nicméneé je
dobré praktikovat ji pod vedenim zku$eného ucitele. Neni to
typ jogy, kterou vyctete z knih, je to o zkuSenosti,” vysvétiuje
Irena Sorfova.

CO PRINAS| PRAVIDELNE
CVICENI?

uvolnéni stresu a napéti

posileni nervového systému

aktivovani hormonalniho systému

zvys$eni flexibility patefe a kloubl

posili fyzickou kondici

zlep§i traventi

zklidni my$lenky a emoce

zlep&i obranyschopnost organismu

doda vam energii a zlepsi naladu

vhodné pro pokrocilé i Uplné zacateCniky e
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