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TRINACT BRAN

Hatha j6ga je sbirka praxi, ur€enych k dosazZeni duchovniho propojeni skrze
fyzické télo, dech a mysl.

VSechny zédkladni texty hatha jégy napsali muZzi a az do velmi neddvné doby
byla vétsina linii j6gy uchovavana a chranéna pouze muZzi (informace o Zendch
ucitelkdach v rdmci tantrické tradice budeme zkoumat v druhé kapitole).

Vsechny praxe hatha jogy, které byly zaznamendny v téchto textech a které
udrzovaly muzské linie preddni, byly ptivodné vytvoreny pro muZzskd téla

s ,,deviti branami‘ neboli otvory: dvéma pro oci, usi a nosni dirky plus jednim
pro usta, kone¢nik a penis.

Zenska t&la maji dvandct bran: prvnich osm je stejnych jako v muZzském téle,
devata je spojend s otvorem mocové trubice, desata brana je kunda: ,,.kosmicka
cesta” neboli joni, kterou se krev, sliz, Zensky ejakulat, rytmické vypousténi
energie prfi orgasmu a rodici se déti mtizou dostat z délohy ven do svéta. Navic
existuji dalSi dvé brany ve tvaru Zenskych bradavek, které se mohou otevfit,
aby z nich proudilo mléko.

Ackoli se joni jako desatd ,,kosmickd brana* zminuje v mnoha jégickych
a tantrickych textech (pro dalsi podrobnosti a vysvétleni viz druhd a treti
kapitola), nebyva bézné zahrnuta jako jedna z deviti ,,bran* tradice hatha jogy.

Joga lina uctiva a zahrnuje kosmickou branu kundy jako desatou branu
v ,,lidském mésté* a Zenské bradavky jako jedendctou a dvandctou branu. Tyto
brany maji pti praxi jogy lina své vlastni misto.

V muZském i Zenském téle je konecnd brana, kterou odchazi duse béhem smrti,
a to na vrcholku hlavy: u muzt se o ni mluvi jako o desété brané.

Pro Zeny je brana na vrcholku hlavy tfindctou branou.
Vsechny plivodni praxe hatha jogy chtéji privodit zménéné stavy védomi
a zvySené védomi kosmickych sil t€m jéginim, ktefi si predstavuji sviij

mikrokosmos jako mésto s deviti branami: tyto vyssi stavy zménéného védomi
ddvaji jéginovi ptistup ke zvlastnim schopnostem, oznacovanym jako siddhi.
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J6ga llina uznéva, Ze dvandctibranova prirozenost Zenského téla a jeho mocné
rytmy odhaluji Zenské cesty k t€émto vysS$im staviim védomi a bdélosti. Joga
ltna cti tyto zkuSenosti jako Zenské siddhi: prirozené vyvstavajici Zenské
zkuSenosti jako menstruace, Zensky orgasmus, t€hotenstvi, porod, kojeni

a menopauza.

Joga lina zdsadné€ provétuje kofeny hatha jogy, aby bylo uznéno, Ze pfirozené
vyvstévajici stavy zménéného védomi, které Zeny mohou zazivat napriklad
béhem menstruace, porodu a menopauzy (existuji i jiné priklady), byly moZnd
jak inspiraci, tak cilem vSech praxi hatha jogy.

Joga lina to vSe déld proto, Ze nyni nastala doba, kdy v joze potfebujeme

respektovat a ctit Zenské védomi, abychom se spojily s joni Sakti a zily Zivot ve
svobodé.
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OTAZKY A REFLEXE

Zvu vas, abyste prozkoumaly své vlastni zkuSenosti s u¢inky jazyka,
ktery pouzivame pro popis nas samych a naseho vlastniho téla, tak, ze se
samy sebe zeptate na nékteré z nasledujicich otazek:

ILMYS INOP

1. Jaké pocity zazivéte, kdyZ slysite (nebo Ctete) slovo ,.kunda*?

2. Znovu si prectéte text ,,Pocdtecni praxe: invokace joni Sakti*
(str. 17-20). Tentokrat nahradte slovo ,,Joni‘ slovem ,.kunda®. Jak se
vam praxe libi ted? Co se zménf, kdyZ se z joni stane kunda?

Poslechnéte si dvojici audiozdznaml na www.yonishakti.com:
,,PocateCni praxe: invokace joni Sakti“. Jeden pouZziva slovo ,,joni*
a jeden pouziva slovo ,.kunda‘“. Kterému davate prednost? Proc?

Ktera slova bézné pouZzivite pro popis své kundy? Pouzivite rtiznd
slova v riiznych situacich, kdyZ mluvite s riznymi lidmi? Odkud tato
slova ptichézeji?

Ktera slova pouzivaji lidé ve vasem Zivoté pro popis Zenskych
genitdlii? Ktera slova, jeZ by pripoustéla pritomnost téchto casti
naseho téla, jste nékdy slySely béhem hodiny jogy?

Ktera slova byste rady slySely pfi popisu vasi kundy? Kter4 slova
pro popis sebe samych byste chtély predat svym dceram, netefim,
kmotfenkam, vnuckam nebo jinym malym dévcatkim ve vasem
Z1voté?




ProtaZeni boku téla u stény

Tato pozice je nejlepsi pro vytvoreni prostoru a otevieni po bocich téla.
Postavte se do pozice Hory, pravou stranou asi na vzdéalenost paze od stény,
s chodidly rovnobézné na Sitku kycli.

S NADECHEM zvednéte pravou ruku do vySky ramen a dlani zatlacte do
stény. Pokud pottebujete, upravte vzdélenost od stény tak, abyste mohly pravou
paZzi drzet nataZzenou ve vysce ramen.

S VYDECHEM zatlatte zadni st levé paty pevné do podlozky.

S NADECHEM zvednéte levou paZi nad hlavu s nataZenym nebo ohnutym
loktem.

S VYDECHEM zatlalte pravou dlan do stény a patu levého chodidla pevné do
podlahy, nechte hlavu i krk lehce klesnout doprava a vnimejte, jak pokles levé
paty uvolfiuje pohyb levé strany téla.

S NADECHEM dychejte plné do otevieného prostoru kolem levého podpazi

a zeber.

S kazdym nadechem zvednéte levou pazi o néco vys. S kazdym vydechem
zatlaCte pravou dlan pevné proti zdi a levou patu doli do zemé. Pokracujte,
zopakujte az pétkrat.

Pro ukonceni s nidechem zvednéte pravou ruku nad hlavu a s vydechem dejte
obé€ ruce podél téla.

NeZ obratite pozici na druhou stranu, nékolik dechovych cykl si odpocinte
v pozici Hory.
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Pes proti sténé

Funguje dobte v sestavé s predchozi dvojici pozic. Tti kola Psa proti sténé, po
nichZ nasleduje obdobi aktivniho odpo&inku v Zidli a regenerace v Zebiiku,
jsou uc¢innym zpusobem rovnani patere. Je to také vhodna volba béhem
menstruace nebo téhotenstvi, kdyz plny, tvari doli otoceny Pes neni ptilis
pohodlIny.

Postavte se do pozice Hory, tvafi ke sténé na vzdalenost pazi.

S NADECHEM zvednéte paZe nad hlavu a poloZte dlang na sténu na
vzdélenost ramen od sebe.

S VYDECHEM zatlaite vahu do pat, zvednéte klenbu. UdrZujte vyrovnany
dech a pomalu kracejte dlanémi doll po sténé, ne niZe, nez je vyska kycli.

Pomalicku kracejte chodidly dozadu od stény, abyste si protahly patet. Kolena
méjte pokréend a pohybujte se pouze tak daleko, abyste mohly mit kycle pfimo
nad koleny a silny kontakt rukou se sténou. Nekracejte dale. Chodidla mé&jte na
vzdalenost kyCli od sebe a rovnobézné, zvednéte klenbu a vahu tlacte dold do
pat. Pokud je to ptijemné pro zdda, natdhnéte nohy.

Roztadhnéte prsty na rukou a udrZujte silny tlak patek dlani do stény.

S NADECHEM prodluZzte boky téla, zatlaCte patky dlani do stény.

S VYDECHEM protahnéte pétet ke kostrci, zatlacte paty do podlahy.
Provedte zde aZ p&t dechovych cykld.

Pro ukonceni pozice pomalu kracejte rukama vzhiliru po stén¢ a nohama ke
sténé. Na nékolik cykli dechu spociiite v Zebriku proti sténé (str. 546).

Pokud se vam pozice 1ibi, zopakujte ji jeSté dvakrat.
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PODPURNE A RESTORATIVNI POZICE: DRUHA GAST

Jednoducha a super luxusni pétihvézdickova pozice
mrtvoly (Savasana)

Pozice mrtvoly je klasickd jogova relaxani pozice, pfi niZ télo leZi na zadech,
v mrtvolném klidu. Casto je pifjemn&jsi pokr<it kolena, abychom zmirnily
napor v bederni patefi. NejpohodInéjsim zptisobem je kolena podlozit. Tyto dvé
moznosti poskytuji rizné trovné podpéry.

Budete potfebovat: politifek nebo dva pod hlavu a bud Zidli (sedadlo na
pohovce také dobfe poslouZzi), nebo polStarek s fazolemi a/nebo bolster pro
podepreni beder.

Jednoducha verze

Pro niz$i droven podpory jednoduSe umistite podpéru pod kolena tak, abyste
vytvotily pohodIné pokréeni. Vyska podpéry primo ovliviiuje zakfiveni
bederni patere, takZe zkouSejte, co vim bude vyhovovat.

Super luxusni verze (nebo odpocinek v pololeze s zidli)

Pro vys§i droven podpory pouZzijte néco vyssiho, nez je Zidle (nebo poslouZzi
i sedadlo na pohovce), tak abyste mohly pokrc¢it kolena a zvednout chodidla
a spodni ¢ast nohou nahoru, aby na podpére mohla spocinout celd lytka.
Ujistéte se, Ze vyssi podpéra vam podepirad zadni stranu kolen. Pokud maéte
pocit, Ze je priliS nizkd, zvednéte horni okraj podpéry tak, Ze si pod kolena
date srolovanou deku.

Chodidla polozte bud blizko k sob& a nechte kolena klesnout do stran, nebo
chodidla nechte na vzdalenost ky¢li od sebe a holené méjte rovnobézné.

U obou variant podpory posuiite ramena dold od usi a ruce nechte spoc¢inout
bud po stranach dlanémi vzhiiru trochu dale od téla, nebo si dlan& poloZte na
bricho. Pokud se lokty nedotykéte podlozky, dejte pod né polstarek. V této
pozici je ¢asto pohodlné joni mudra.
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Leh na boku s podporou

Pokud je pro vés leh na zddech nepohodIny, pak je tento leh na boku
s podpérou skvélou nahradou.

Budete potiebovat: pol§taF nebo dva pod hlavu a bud bolster, nebo nékolik
joégovych blokl (optimélné Sest) pro podepreni nohou. Neni Spatny napad mit
k ruce jednu deku navic, aby se vam kycel netiskla k podlaze. Také pokud jste
téhotn4, budete potfebovat polstaf navic pod brisko.

Ujistéte se, Ze podpora je vysokd, pevnd a dost dlouhd, aby vam podeptela
celou spodni nohu (od kolene dolil po kotnik) ve vySce kycle. To znamen4,

Ze podpiranéd noha by méla byt alespon tak vysokd, jak daleko méte od sebe
kycle. Ovérte to poloZenim rukou na kycle a pak porovnanim vzdélenosti mezi
rukama s vySkou podpory.

PoloZte se na bok (kterému davate prednost nebo v pozdnim téhotenstvi
ide4In& na levy). Spodni nohu mé&jte bud nataZenou, nebo lehce pokréenou.

Pokréte horni nohu a podeprete ji tak, Ze cela délka dolni ¢asti nohy (od kolene
k chodidlu) spociva na povrchu podpéry.

Kdyz je pro vas poloha nohou pohodlna, dejte si podle potreby pod bricho
polstar, abyste podeprely vahu détatka, a prizplisobte pozici pazi a hlavy.

Spodni pazi dejte do jedné z ndsledujicich Ctyt pozic, ktera je pro vas
nejpohodInéjsi: smérem ven dopredu, spo¢iva na podlaze ve vySce ramen;
smérem ven dopredu, pokréend a zasunutéd pod polStari pod hlavou; natazena
nad hlavou pod podpirajicim polStafem; nebo natazend mirné za télem, takze
predni Cast téla je trochu natocend. Pokud mate spodni pazi smérem ven
dopfedu nebo za zady, pak si dejte jeden polStar pod rameno a jeden mezi ucho
a rameno na podepteni krku.

Posuiite ramena dolti od usi a jemné pritdhnéte bradu. Nechte télo, aby se
usadilo do podpor.
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Tara

Jako ,,vedouci hvézda“, kterd nds nese a/nebo vede skrze vSechny zkuSenosti,
Téra premost'uje obtiZe a pozehndni. MiiZe byt hroziva i dobrotiva. V Joni Sakti
je ptifazena k urcitému opatrovnictvi maha cyklu menstruace jako metavedeni
pro veskerou cyklickou moudrost. Stejné jako jantry Kéli, Cinnamasta

a Bhairavi je Téra Cistou Sakti s jedingm dol& smé&fujicim trojiihelnikem.
Védomi Sivy predstavuje pouze podoba lingamového bindu ve stfedu jantry.
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Sodasi (Tripura Sundari)

Jako vé¢né sviidna a krasnd ,,Sestnactiletd” je Sodasf krdsou ti svétl, obsahujic
uvnitf nesmirné ptitazlivou silu nevinné dokonalosti. Nékdy se pfedstavuje
skrze Sri jantru (str. 276), ale také tato nahradni podoba jantry Sodasi udrzuje
v zdkladn& propletenych trojihelniki Sivy a Sakti zlaty lingam védomi Sivy,
ktery je naopak umistén uvnitf dvojitého prstence trojitych kruhd.
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V této odua3zné a radikalni knize 3koumad 3ndma jogoua
terapeutka a matka t¥i déti Uma Dinsmore-Tuli jogouou
sexudlni politikRu s pfesuédcenim, 3e 3enskad duchouni
transformace je nejmocnéjsi revolucni silou.

Podrobna historicka édst, Rtera 3ahrnuje pfinos

%en R tradi¢ni hatha joze (a vylouceni 3 ni),

¢dst inspirovand bohynémi proudsi 3eny od pruni
periody po menopau3su,

sivotni pribéhy a 3Rusenosti stouvek 3en,

specidlné vytuorené praxe joga nidry,

poRyny pro asany respektujici délohu a praxe
prdndjamy vcetné posilujici jogy pro usechna obdobi
3ivota 3eny a menstruacéniho cyRlu.

Na tuto knihu svét jogy cekal.

Intimni a uéena, poburujici a inspirujici
Joni sakti spojuje jogu luna, tantru

a feminismus do neuvéritelné

mocné kombinace.

Uma Dinsmore-Tuli ¥

je matRa a jégoud terapeutka. Vede retreaty ’/ z\\
a cuidi ucitele. Jeji 3asvéceny, nicmeéné intimni 507SKE
pristup ji ucinil jednou 3 nejuyhledduanéjsich ZENSTVO

europskych uciteleR. Md specialni odborné
3nalosti v oblasti jogy pro po3itiuni a 3dravou
menstruaci a plodnost a u oblasti 3dravi 3eny,
Rterd 3ahrnuje predporodni a poporodni jogu.
Zije ve Stroudu ve Velké Britanii.
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