Jak by mohlo cviceni, dychani a meditace zajistit, abych
méla v sobé vic zenské energie? Abych vénovala sama
sobé vic péce? Abych mohla svobodné projevovat néhu,
laskavost a lasku, aniz bych ztratila image novinarky
specializujici se na marketing? Nasla jsem reseni. Objevi-
la jsem mohendzodaro.

arodila jsem se do rodiny

s obracenymi rolemi. Mamin-

ka je silna zena, odpojena od

sebe i od emoci, pecuje o diim,
dobie manipuluje okolim, protoze se mu
obétuje a udrzuje si autoritu v rodiné, a to
treba i nasilim. Pfedev$im psychickym
vydiranim. Tata uz nezije, ale rad cetl, od-
pocival, mél rad prochazky, vylety, dobré
jidlo a filmy.
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Své dva syny jsem vychovala sama,
protoze se submisivhim manzelem jsem
se pomérné brzy rozvedla. Obstarala jsem
praci, domacnost, vychovu déti, prazdni-
ny, péci o auto i dam. Ovsem citila jsem,
7e néco neni v poradku. Ze moje role je
nékde jinde. A kdo bude pecovat o mé?
Bylo mi to lito, ale slzy jsem si nedovolila.
Je dobré si tohle uvédomit, avsak jak vse
zménit? Chodila jsem na rdizné seminare,

workshopy, rodinné systemické konstela-
ce, ale i na krouzky aranzovani kvétin, na
jogu... Zadna zména nepfisla.

Jak uz to tak v zivoté byva, kamarad-
ka z Olomouce nahodou objevila kurz
mohendzodara a nad$ené mi o ném vy-
pravéla. Zpocatku jsem tomu nevénovala
Zadnou pozornost, navic se mi ono slovo
ani nepovedlo poradné vyslovit. Nékde
uvniti jsem ale citila, ze bych se méla
alespon podivat, co cviceni s podivhym
nazvem predstavuje.

Kdyz jsem zjistila, Ze jde o tantra jogu
pro Zeny, zpozornéla jsem. Mam hezky
vztah s pomérné mladsim muzem (byt
on je v zenské energii) a citila jsem, ze by
tantra mohla ozivit nase spolecné chvile.
Ano, ozivila, ale (plné jinak, nez jsem oce-
kavala. Stala jsem se natolik Zenou, Ze on
pro svou Zenskou energii najednou nemél
prostor. A ja touzila po muzské, kterou on




CVICENI

Jak na dynamiku pdanevniho dna
Zaklad tantra jogy mohendzodaro
tvofi dynamika panevniho dna.
PFinasime popis zakladnich cviki na
rozproudeéni a aktivovani panevni
energie, ovsem ve velmi zjednoduse-
né podobé.

Tantra joga sama o sobé je mnohona-
sobné slozitéjsi, je opravdu potieba
peclivého vedeni, protoze spravnym
praktikovanim dochazi k obrovskému
ucinku. Tento jednoduchy navod
ovsem muze vyzkouset kazdy sam.

1. Kolena ve stoji jsou mirné pokrce-
n3, nohy rozkrocené na vzdalenost
ramen. Ruce jsou spojené pred panvi.
Nadechnéte se nosem, sevrete pa-
nevni dno, podsadte panev smérem
dopredu.

2. Vydechnéte otevienymi usty, pa-
nevni dno se otevie a uvolni, udélejte
vyrazny pohyb panvi dozadu.

3. Takto rozpohybuijte a ,rozdychejte”
panevni ohen.

4. Pokro¢ilejsi mtzou doplnit tento
prvek: mezi nadechem a vydechem
zadrzte dech, nechte uzaviené panev-
ni dno a pohybujte panvi smérem do-
zadu. Béhem pohybu méjte panevni
dno uzaviené.

5. Teprve kdyz ucitite dostate¢nou
energii v panvi, prejdéte ke cviceni
mohendzodaro.

Mzete cvicit i vsedé na zidli nebo

v pozici lotosového kvétu na ze-

mi. Pokud necitite pohyb v panevnim
dné, prilozte celou otevienou dlan na
tuto oblast tak, abyste svaly lokali-
zovala pomoci doteku. Takto cvicte,
dokud se nenaucite panevni svaly
ovladat.

(zatim) nema. Ano, i tak mohou cviceni,
dychani a meditace ve vztahu muzsko-
-zenskym principem pékné zamichat.

CO JE MOHENDZODARO

Zakladem mohendzodara je posileni
panevniho dna. Tento systém cviceni a me-
ditaci vychazi z harappské kultury, staré
indické civilizace, datované zhruba 4000 let
pred nasim letopoctem. Nazev je odvoze-
ny od tehdejsiho stejnojmenného mésta.
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CESTA ZENY

Tantra joga mohendzodaro je uceleny systém cviceni
a meditaci urceny vyhradné pro zeny. Vede je do vlastniho
nitra prostrednictvim jednotlivych asan — pres meditace
a spolecné prozitky sdileni ve skupiné. Ukazuje, ze Zena ma
v sobé hlubokou intimitu, ktera se nejvic projevi ve spole¢-
nosti dalSich Zen.

Tantra joga kultivuje a posiluje sexualni energii a rozvadi ji do
celého téla. Postupné zasobuje a napdji vSechny cakry a otevira
vnitini cesty pro prichod mezi jednotlivymi ¢akrami. Tantricka
joga obohacuje zenskou dusi, umozni ji objevit vasen, silu, radost,
odhalit skryta tajemstvi, osvobodit se od negativnich zkusenosti
v prozivani, intimité, sexu.

V kazdé zené je mocna sila naplnéna zdravymi instinkty
a tvorivosti. Snaha spolec¢nosti zcivilizovat ¢lovéka bohuzel uvrhla
zeny do strnulych roli a utlumila hluboké a zivotodarné poselstvi
jejich vlastnich dusi. Zena pak mnohdy Zije svijj Zivot nenaplnéné,
uvéznéna v obavach, starostech, pochybnostech.

PRVNI LEKCE

Na prvni lekci jsem $la v rozpacich, skoro jsem se chtéla omluvit
pro nevolnost. Nakonec jsem to ale nevzdala a mgj zivot se stal
jemnéjsim, néznéjsim, najednou Iépe vnimam prirodu, slySim pta-
ky, zur€eni potoka i tlukot vlastniho srdce. Pfijemnym bonusem
je nebolestiva a pravidelna menstruace.

Setkani zacalo predstavenim sebe samé a vysvétlenim moti-
vace zajmu o mohendzodaro. V mém kurzu bylo asi patnact zen
rizného véku, od svobodnych pres vdané, rozvedené, maminky
i jedna babicka. VSechny jsme mély jedno spolecné: touhu po
zkvalitnéni Zivota, po nalezeni takzvané normalni polohy zeny,
jemné, ale i divoké, zaroven nézné, chapajici s otevienym srdcem,
$tastné. Samy sobé jsme se svéfily, Ze jsme u$tvané, nastvané, nic
nestihame, nasi muzi nam jdou na nervy a my jim. Na déti mame
malo casu.

Mohendzodaro neni univerzalni Iék na vySe uvedené neduhy,
ale pomize najit Zenam to, co je maminky, pracujici zeny se
smyslem pro povinnost, nenaucily. Samy to nemély a neumély.
Dnesni rychla doba, kdy vSe musi byt hotové vcera, nam prilis

neumoznuje zastavit se, vnimat vlastni dech, télo, pocity, potfeby.
Dovolit si.

Ma tento systém cviceni slabou stranku? Ano, ma. Je nutné
chtit néco zménit. A k tomu je potieba hodné ¢asu. Nejen béhem
kurzu, ale i pak, v bézném zivoté. Protoze bez toho se mUize snad-
no stat, ze spadneme do starych, vyjetych koleji.

Monika Sicova, zakladatelka skoly tantra jogy mohendzodaro:

Osobni zmena je slozity proces

Autorkou skoly tantra jogy mohendzodaro je
MUDr. Monika Sicova. Jejim kurzem proslo aspésné

vic nez tri tisice absolventek.

Jaka byla vase cesta k mohendzodaru

MohendZzodaro jsem poznala na
v cestach v Indii nékdy v roce 2002. Pak
dlouho spalo. Vénovala jsem se pIné jinym
meditaénim terapiim, meditace byla moje
vasen. Predevsim vsechny meditacni
a terapeutické sméry z Osho Multiversity

a odkdy je vyucujete?

Cesta transformace u mé zacala ve dva-
nacti letech, kdy moje maminka onemoc
néla na rakovinu vajecnikd, na kterou ze-
miela. Tim okamzikem mi skondilo détstvi
a ja se stale ptala, jaka existuje cesta, jak
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mohu pomoci, aby uz zidna maminka ne-
zemfela. Ten obrovsky zarmutek byl jako
hnaci motor, vystudovala jsem medicinu,
studovala jsem mnoho terapeutickych
smérd a nepfetrzité patrala ve viech vo-
dach o zpusobech léceni zenskych organ(i
aduse.

a vize. Kdyz jsem dokoncila medicinu

a zacala pracovat jako lékarka, uvédomila
jsem si zcela jasné, ze tohle ma cesta neni.
Musela jsem odejit ze zapadni mediciny

a v mém zivoté vznikl najednou obrovsky
prostor, v némz nebylo nic. Oviem méla
jsem spoustu poznatk od uciteld, u nichz



jsem studovala meditacni a terapeutické techniky. Takze jsem
zkusila mohendzodaro.

Bylo tézké najit prvni klientky? Nikdo vlastné poradné neve-
dél, o co jde.

Pamatuiji si, ze jsem otevrela prvni kurzy — kazdé pondéli tii
hodiny -, na které dochazelo zhruba patnact Zen. Pak jsem sama
roznasela letacky po mésté, oslovovala zeny dokonce i na ulici

v Brné. Mohendzodaro bylo seminko, ale ja od prvniho okamziku
védéla, ze se ta vize zhmotni, viibec jsem o tom nepochybovala.
Méla jsem touhu. Diky vlastni zkusenosti jsem védéla, ze takova
cesta funguje. Veskera ma psychicka energie sla do oné vize, kte-
rou zhmotnovala. Vlastné takto to $lo zcela samo. Dokonce jsem
vidéla napis mohendzodaro castokrat na obloze. Nebylo to tézké,
protoze jsem byla zapalena. Dnes se nad tim usmivam.

Vasimi kurzy prosly tfi tisice zen. Byly vSechny jejich zkuse-
nosti pozitivni, nebo nékterym z nich prineslo absolvovani
kurza roz¢arovani? Mifim k tomu, ze pokud se Zena proméni,
muze to ohrozit jeji partnersky vztah.

Na tyto zmény Zeny upozornuiji. Jsou totiz zcela pochopitelné,
protoze Casto zijeme dlouhodobé v nefunkénich vztazich. Taky
se méni nas vztah k sobé zcela radikalné, vice si zatneme samy
sebe vazit, hledame hloubku v sobé a v druhych, také ve svém
Zivotnim poslani, pfestanou nam stacit kompromisy. Ovéem ma
rada je zcela jina. V dobach vlastnich bouflivych zmén nemén-
te partnera ani praci. Udrzujte si urcité jistoty, protoze osobni
transformace je slozity proces. Teprve po roce udélejte zasadni

rozhodnuti. Bud zménte praci, nebo partnera. Ale to zasadni
rozhodnuti necht pfichazi jiz v dobé stabilnéjsi. Osobni trans-
formace, kterou nabizi mohendzodaro, je velmi silna. Pfirovnala
bych ji k cesté pres ocean. Pomtize nam objevit nové rozméry
sebe samych. Ovéem na oceanu byvaji boure a velké viny. Chytra
kapitanka neopousti lod'a déla zasadni rozhodnuti az v pfistavu.
Casto totiz stoji za to, boufi v partnerstvi prestat. Takze pravé
mohendzodaro partnersky vztah posili s tim, Ze jej vede do
hloubky. Je zkratka potieba prestat boufi. Zazila jsem desitky
takovych pfipadt.

Jak ma postupovat zena, ktera chce vase kurzy absolvovat?
Kazda zena ma moznost absolvovat mateisky okruh u své
cvicitelky ve mésté, kde zije. Tam se nauci kompletni zaklady
mohendzodara a meditace. Dale navazuje $kola mohendzodara,
coz je Ctyrikrat pét dni béhem jednoho skolniho roku. Dulezita
je stabilni a dlouhodoba skupina, ktera nabizi oporu béhem
celého procesu transformace. Doma dokonce Zeny provadéji
domaci terapie, 21denni meditacni terapie, aby se mohendzo-
daro skutecné projevilo v zivoté a z naucenych zkusenosti se
stala Ziva zkuSenost aplikovatelna v kazdodennim zivoté. Pokud
se zena chce stat samostatnou lektorkou, existuji navazujici kur-
zy metodické, které jsou akreditovany ministerstvem skolstvi,
mladeze a télovychovy.

Renata Kiara VARGOVA

INZERCE

12-B.9.2005 :0-5:0

v Michnové palici na Malé Strané (Ujezd 450/40, Praha 1, soukést
Tyrliova domu, pobliZ lanovky na Petiin)

-~ PRODEJNI VYSTAVA
<2 INSPIRUjJiCi PROGRAM
- PORADNY PREDNICH ODBORNIKU

Kermpletn] program najdete v novinddh Minerva nebo na wwwminervazdravi.com.
agentura ERDELINE, tel: 777 556 871, e-mafl : erdelin@rvolrycx
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