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Termékenység és a joga

A terméketlenség legfébb okai:

Stressz (Erzelmi fesziiltség), mellékvese allapota (a tulélés mindig fontosabb, mint a
szaporodas, ezért amikor huzamosabb ideig stressz alatt allunk, a petefészektdl és a
pajzsmirigyt6l vonja el el6sz6r a szervezet az energiat — mellékvese kimertltség (500 —
600 idedlis reggeli kortizol érték — 200 korili értékekkel nem fog teherbe esni,
mellékvese kimeriltség — regenerdlédas adaptégének: Aswaganda (éveken 4&t,
regenerdldsra) , Rosea rodiola (kura szer(ien, fennallé stressz esetén — 200-600 mg)) —
2 6t egyltt ne, mert lehet dlmatlansagot okoz.

Ulémunka vagy mozgashianyos életmdd

Etkezési szokasok (stop ételek kiiktatasa) (IGG teszt, ha valamelyik érték 20 folott
ritkan, ha 40 folott tilos mert legyengiti szervezetet)

Tulzott allati eledel

Vitamin és tdpanyaghiany (Mg, A, C, D, E vitamin, Jéd, Cink, Szelén stb.)

Savasodas, mérgek lerakédasa a szervezetben és a lélekben, mely altaldban a helytelen
étkezés és stressz miatt alakul ki, nehézfém terheltség

Baktérium és nehézfém terheltség (Nehézfém kivezetés és jodpotlas fontos terhesség
el6tt)

Xenoosztrogének (Indol 3 Karbiol bevitele, keresztes virdgu noévények, 6rolt lenmag
Osszegylijti ezt a karos vegyliletet szervezetben)

Inzulin rezisztencia (Mg, Krém, D vitamin nagy mennyiségben)

NGi és egyéb betegségek (IR, PCOS, Endometridzis, ciszta, midma)
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e Pajzsmirigy problémak (TSH-nak 2 alatt kell lennie, Ha anti TPO (glutén, tej, tojas stop)
vagy rt3 magas gyulladas, méreganyag, nehézfém terheltség szervezetben)
e Virus vagy baktériumfert6zés (Epstein bar virus, Clamidia, Gardnarella stb.)

e Hormonalis problémak, szervi elvdltozasok (progeszteron (meddéség legfébb oka —
progeszteron krém, vagy tabletta, teherbe esés utan is fontos még 12 hétig szedni mert
méhlepényt tdplalja — Osztrogén, prolactin, pajzsmirigy, anti miller hormon ha
alacsony akkor Q10 napi 1000 mg 1 éven at + mellékvese megtamogatdsa, NK aktivitas
(ganoderma harmoanizalja ha alacsony, vagy magas), tesztoszteron magas)

e Petevezeték atjarhatdsag, petefészek aktivitasa (ha ki van faradva altalaban FSH
magas)

e AMH (optimalis 0sztrogén és tesztoszteron szinttel lehet erésiteni a peték min&ségét)
és NK aktivitas

e Szivargo bél szindréma

e NGiség elfogadasa / megélése

e Befogadd merididnok allapota (heg, piercing — has piercinget kiszedni, mert gatolja
termékenység meridiant)

e Elektromagneses sugarzas hatasa

e Clamidia szlirés — oka lehet medddségnek

e Méhnyak szikilet

e Pszichoszomatikus okok feltarasa (Kineziolégus, meditacid, stb. konyvajanlé: Dahlke:
Ut az életbe)

Fontos kivizsgaltatni és regenerdlni a szervezetet, mert minden 8-10-ik gyerek problémas,
és minden 30-ik gyerek ma Magyarorszagon autizmussal (ADHD) és egyéb betegségekkel
sziiletik, mert az anyak nem teszik rendbe magukat a gyereksziilés el6tt.

A szervezet az életfontos funkciokat mindig el6nyben részesiti a szaporodassal szemben
ezért kell el6bb rendbe tenniink a testiink és a stressz hatast kiiktatni, mert ameddig a
szervezetre latszélag fenyegetd faktorok fennallnak, nem tudunk teherbe esni.

Tovabba fontos a néknek a csaladi élet el6tt az 6nismeret, idegrendszeriik, lelki alkatuk
megerGsitése, mert 6k felelnek az egész csalad lelki szellemi egészségéért.

Tovabba az is fontos, hogy tarsad ne jatszopajtasként tekintsen rad, hanem az 6 kreativ,
teremtd isteni energidjanak, akit6l életminGsége, élete célja fligg. Hogy ez kialakuljon fontos
a kélcsonos tisztelet és megbecsiilés kiépitése.

Sziilés varhaté idépontjanak a kiszamitdsa: utols6 menszesz elsé napjahoz + 7 nap és -3
hénap. Pl. 2001.05.10 —2002.02.17

Teenddk
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Folyamatos lelki tisztulds (6ntanulmanyozds, evangéliumok, szentiratok olvasasa,
szent helyek, papok, szerzetesek tarsasaganak keresése)

Testi tisztulds: méreg anyagok és nehézfém kivezetés, belek megtisztitdsa / A
méhlepény méregtelenitd szerv, igy a benniink |évé mérgek atvandorolnak a bababa.
Minden 35 gyerek autista, ami sajnos nagyon nagy arany. Ezért kell rendbe tenni
magunkat miel6tt j6n a baba

Fegyelmezett mozgds kultura

Helyes napi rutin kialakitasa

Etrend megszabélyozasa

Vitaminok és tapanyagok (Q10, Mg, B, C, D, E vitamin, Folsav, Vas, Réz, szelén, cink).
Mio inozitol vércukorszint rendezéséhez stbh., Gal babavaré csomag min. 3 hénap)

35 év utan semorelin peptid injekcid

Eletiink, testiink és elménk alakitasa, hogy az hivogaté bolcsé legyen egy baba szamara
Reflexolégia, masszazs, flird6k

Elvezetes szexudlis élet

Jonas mddszer

Homeopatia

Meditacids elvonuldsok

Hormon vizsgalatok: Ha fogamzasgatlot szedtél Anti Miller Hormon (ha alacsony
nagyon nehéz teherbe esni. Regenerdlds napi 6000 — 1000 mg Q10 6 ho — 1 év)
Pajzsmirigy (T3, T4), Kortizol 400 alatt mellékvese kimeriltség), NK aktivitas,
Progeszteron (Az els6 12 hétben, amig a méhlepény ki nem alakul ez a hormon segiti a
baba megtapadasat) , Prolaktin, optimalis 6sztrogén és tesztoszteron szint

Lelki: Meditacidk, joga nidra, légzéstechnikak

Testi: 6 hétig a par naponta felvaltva csaldn és diofalevél tea, napi 2 X

M3j és vese megtisztitdsa és energetizalasa (maria tovis)

Mustdrmag kara 6 hét

Férfi termékenység

Sajnos ma mar 40 — 40 % ban felel6sek a n6k és férfiak a terméketlenségért és 20 % ban
mindkettd.

A férfi terméketlenség egyik legf6bb oka a melegithet6 lilések az autdban és a héhatas, mint
példaul jacuzzi, szauna és gbz. A laptop Olben tartasanak szokasa is kartékony lehet. Ezek
csokkentik az ivarsejtek hatékonysagat. Varkokele (herékben visszértagulat) is lehet
terméketlenség oka. Szelénhiany, mellékvese kifaradas és virusfert6zés (Epstein bar, HPV1,2,
Cytomegalo) is a gyakori okok ko6zo6tt van.

Szelén poétlds, Maca gyokér és napi 2 dl zellerszarlé. Emellett még feketekoménymag olaj kura
nagyon j6 a spermiumok vitalitadsanak és mozgékonysaganak.

A joga a kovetkez6 mdédokon fokozza a termékenységet
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eAz aszandk segitségével minden irdnyban felvaltva megnyujtjuk és 6sszeszoritjuk a hasi
Ureget és a nGi szerveket igy vitalizaljuk azokat.

oA forditott helyzetek véltogatdsaval a vér és a testfolyadék dtmossa a szerveket és
megtisztitja azokat az esetleges lerakoddasoktdl.

eJoga gyakorlds: Ciklus elsé fele alsd testrészt atmozgatd, keringést javitd gyakorlatok,
masodik fele beagyazast segit6 gyakorlatok

eRelaxaciés és meditaciés gyakorlatokkal ellazitjuk a testlinket és bels§ szerveinket.
Legnagyobb szazalékban a stressz felel6s a terméketlenségért.

o égzéstechnikakkal tobb oxigént juttatunk a szervekhez.

*A joga nemcsak a durva testre, hanem annak finomabb rétegeire is kihat (mirigy, hormon,
idegrendszer), valamint a test energia palyaira is. Célzott gyakorlatokkal noveli a szaporitd
szervek energiait és oldja az itt 1év6 blokadokat.

Etelek:

e Tojas: Gazdag kolinban esszencidlis tapanyagban, amely nagyon fontos a pete
minGségének meglrzésében. Hazi tojas legyen. Kezd a napod 2 — 3 tojassal.

e MaJj a legtdpanyag dusabb étel a vildgon, gazdag A vitaminban, vasban és folatban,
mind elengedhetetlenek az egészséges termékenységben. Hetente 2x.

e Zsiros halak. mint szardinia, lazac, hering, makrahal, mind tele van esszencidlis
zsirsavakkal, melyek fontosak a hormonalis egyensulyhoz. 3x hetente.

e Mg és K2D3 vitamint tartalmazo ételek és taplalékkiegészit6k.

e Gyulladascsokkenté (endometridzis, terméketlenség és PCOS elsédleges oka) ételek és
antioxidansok

e Csont leves elképzelhetetleniil gazdag termékenységet tdmogatd tapanyagokban.

e Termékenységi vitamin (pl. Gal babavard)

Gyoégynovények

e Ginseng

e Fehér fagyongy (keringés javitd, erdsiti méhfalat, szabdlyozza hormonokat, segiti
embrié megtapadasat — hideg vizzel éjszakara lednteni)

e Maca gyokér (Férfiaknak)

e Yam gyokér terhesség elGtt (rendbe teszi n6i szerveket)

e Cickafark ciklus elsé felében, palastfii ciklus masodik felében.

e Hagymatea

e Malnalevél tea (ciklus els6 felében serkenti peteérést), cickafark, palastfi (segiti
bedgyazddast, vérellatast serkentve méhfalat épiti, rendezi rendszertelen ciklust),

e Méhpempd (fogyds és rendezi hormonokat),
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e Ashwaganda por (Alombogyd)

e Agnus Castus-rél (baratcserjérél) sikerilt bizonyitani, hogy egyértelmien javitja a
megtermékenyilés esélyét, a hormonalis egyensuly helyredllitdsdt és a
termékenységet.

e Csirdk: Lucerna, Mung dal

e Gyoégygombdk: Ganoderma, Shitake, Siin

e JOo min6ségli CDB olaj

Fliszerek Gyombér, fokhagyma, kurkuma, fahéj, szerecsendid, oregand, bazsalikom, paprika,
fekete bors, édes komény, zeller (férfiaknak)

Termékenység segitd csomag

e szabdlytalan menstruacio esetén baratcserje kapszula

o szeretkezések soran termékenységet stimulalo gél

e ProCreation ovuldcidt serkent6 kapszula ovulacié el6tt

e Progreszteron Women's Cream ovulaciét kovetéen 2x naponta

Vitaminok

NG6knek: B6 (progeszteron), 1 g tioktansav, 1 g C és 200 mg E vitamin, Cink, Szelén, Béta
karotin (progeszteron), folsav (folat), Kolin, Q10 100 - 1000 mg (ha tobb mint 5 évig
fogamzdasgatlot szedtél), 1000 mg Omega 3, D vitamin 3000mg, mio inozitol (IR esetén f6leg)

Férfiaknak: Maca gyokér, 60 mg cink, szelén, 450 mg arginin, 1 g C-vitamin, 200 mg E
vitamin, B12 (emeli spermium szamot), Q10 100mg, Omega 3 1000 mg,

Joga filozofia

Mindenhol az életet felépit§ tudatossag vesz minket koriil. Ez a Sanatana Dharma a
hinduizmusban, vagy a dharma a buddhizmusban, az 6rok torvény, a végsd igazsag, mely
mindent athat és egybefogja a vilagot.

Az emberi kotelezettségek elvégzése, valamint a moralis és etikai torvények betartasa is nem
kisebb célt szolgal, mint e metafizikai valdsaggal valdé 6sszhangba keriilést.

Amit most a gyermekvallalasi szandékkal kapcsolatban mondok, barmilyen mas életcélra is
igaz, amiben ki tudjuk magunkat teljesiteni, segiteni magunkat az istené valds atjan. Mert ugye
ez lenne az végs6 cél, minden cselekvésiinket e fels6bb cél érdekében kellen meghoznunk,
azzal egyensulyba hozni.

Amikor igy torténik az az ember evolucidja Patanjali joga szutraja szerint. Az evolucio a joga
szerint csak folyamatos krijdval, vagyis tisztuldssal érhetd el. (Lelki, testi etc.)


http://www.elevenyoga.com/

Nagy Erika Dalma

www.elevenyoga.com

06 70 6745320

Amikor tisztak vagyunk akkor vagyunk képesek latni. Ameddig nem latunk tisztan, addig a

hagyomanyokra és irdsokra kell hagyatkoznunk. Ezért van szikség kulturalis 6rokség
apoldsara.

Legtobb kulturaban jelen vannak a beavatdsok. Az egész élet egy beavatads. Prébdk és
aldozathozatal a&ltal tudunk egyre magasabb tudatallapotokba keriilni. Hidba van
gyerekvallalasi szandékunk ha még bizonyos aldozatokat nem hoztunk meg, képeségeket nem
épitettlink ki, vagy az élet prébain még nem sikerilt &tmenni.

(Mondhatnank, hogy masnak miért igen. Mindenkinek sajat életében kell mesternek lennie,
ne hasonlitgassuk magunkat mashoz. Mindenkinek mds a karmaja és nem is latunk bele mas
helyzetébe)

Aldozathozatal: A j6ga filozéfia azt mondja, hogy az egész vilag aldozatbdl épiil fel és ujjul meg
folyamatosan. Az aldozat lehet ima, kitartéan végzett cselekvés (tapasz), adomany, virrasztds,
meditacié etc. Aldozz el6re a gyermekedért. Menj el dnkénteskedni gyerekotthonba, vagy
ismerd6s gyermekére vigyazni.

Hasonlé a hasonlé elv: Ahhoz, hogy valami megadasson ugy kell viselkedniink mintha mar
megadatot volna, hogy megmutassuk az univerzumnak, hogy készen allunk a feladatra. Jarj
sokat gyerekek kozé, foglalkozz masnak a gyerekeivel, késziilj tudatosan az anyasagra, hogy jo
anya légy. Ha gyereket szeretnél, el6sz6r minden gyereket szeretned, vagy legaldbbis
toleralnod kell. Nézd meg, hogy az ilyen iranyu tevékenyég milyen érzéseket kelt benned?
Tényleg ez e az utad, vagy csak megszokas, berogzliltség vagy tarsadalmi elvarasok. Tényleg
ez tenne teljessé vagy csak potcselekvés lenne.

Kitartas: Hosszu id6n keresztll, minden nehézségen at, folyamatosan végzett munka vagy
aldozat a tapasz. Vagyunk rengeteg van, de csak az fog manifesztalddni amihez megteremtjik
a feltételeket. Mutasd meg az univerzumnak, hogy te tényleg akarod azt a gyereket és j6 anya
lennél a nehézségek kozepette is. Teremtsd meg hozza a feltételeket, folyamatosan tégy érte.

Meditacid: Ha valamit szeretnél, és nem éred el, végezz analizist. A hinduk ugy tartjak, hogy
minden tudds bennlink van, mivel mi is a mindent korilvevé tudatossag manifesztalasai
vagyunk, csak le kell csendesiteni az elménket, hogy felismerjiik az igazsagot és azzal
0sszhangban tudjunk cselekedni.

Ezen a vilagon csak az manifesztalddhat, ami ezzel a torvénnyel 6sszhangban van. Ha nem igy
torténik, mint sokszor, akkor annak el6bb utébb szenvedés a vége.

Ahhoz, hogy a vildgban ezzel a torvénnyel 6sszhangban tudjunk cselekedni tisztanlatas kell.
Csak tiszta ember tud tisztan latni. A szenvek (diih, harag, féltékenység, kapzsisag, lustasag,
félelem, gbg, kishitliség, tiirelmetlenség) nem engednek mindet tisztan latni.

Ezt a bels6 munkat azért kell elvégezni, mert ha jon a baba és nem vagyunk ra teljesen
felkésziilve, kés6bb a problémak halmozottan jelentkeznek. Egy baba szamara testiinknek és
lelkiinknek tiszta bolcs6nek, menedéknek kell lenni.
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Szenveket tisztitd gyakorlatokkal (kryja), tapasszal (hosszu ideig végzett tevékenység, aldozat),
meditdcidval és lemondassal (vagytalansag, vairagyja) lehet eltlintetni. Ezt nevezi Patanjali az
ember evolucidjanak.

Ha elég kitartéoan meditdlunk, ahogy csendesedik elménk rdeszméliink dolgokra, ok okozati
tényezbkre stb. Rajoviink a gyerekvallalasi szandékunk inditékaira, esetleges akadalyaira stb.

Meditaciot lehet végezni a paraszimpatikus idegrendszer erGsitésére (sattipathana,
légzésfigyelés), az elme lecsendesitésére vagy faradsag ellen (yoga nidra), 0sszpontositds
végett (tratak), cél elérésére (sangkalpa, mantra vagy ima).

Pranayama

Az idegrendszer kiegyenlitésére, a test tisztitdsara és esetleges betegségek gydgyitdsara lehet
hasznalni a pranayamat és a joga dszandkat.

Légzésiinkben benne van multunk, jelenlink és jovénk. Légzéssel juttatjuk testlinkbe a
mindenhol jelenlévs pranat (életer6t). Félig Iélegziink, félig élink. Egyenletes szabdlyos légzés
altal harmoniaba kerliink a természettel.

Brahmari légzés: Elménk lecsendesitésére, rezgések segitenek magasabb tudatallapotok
megtapasztaldsara.

Ujjayi légzés: Belsé tliz fokozasa testi tisztulas érdekében, hormon haztartas szabdlyozdsara
jo. Ezenfellil mandula, torok, |éguti problémakra is gyogyir.

Nadi Shodana (valtott orrluku légzés): Idegrendszer megnyugtatdsara

Aszanak: Energetizaljuk és erGsitjik a hasi és medence
izmokat a gyakorlassal.

A hormonrendszer szabalyozdsara Geeta Iyengar a
szarvangaszana (gyertya p0z), sirszaszana (fejenallas), szetu
bandhdszana (jégahid) ajanlja. A belsé comb, bels6é kar és
alhas teriletének tudatositasa és erdsitése is szabalyozza a
hormonrendszert.

A csip6 lazitdsara a Baddha Kondszana, Janu Sirsasana, Supta
Viraszana, Trikondszana ajanlott. Az erds csip6nyitdsok altal
a negativ energidkat is kinyujthatod, kilélegezheted a testbdl.

A csip6 erGsitésére és a medence energetizdlasara
gyakorolhatjuk az er6sebb kéztamaszokat, alkar tamaszokat
és egyensulyozasokat.

A hasi terllet megnyujtasara kimondottan alkalmasak a hatrahajlasok, ha a foldon végezziik
6ket, energetizaljuk is 6ket mivel a hastdjékra testiink sulya ranehezedik.
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Csavarasokkal és hanyat fekvS gyakorlatokkal vitalizalhatjuk a hasi szerveket, valamint
energetizaljuk a keresztcsonton lévé idegvégzédéseket, melyek tdplaljdk a szaporitd
szerveket.

A Szupta Baddhakonaszanaban valé elid6zéssel, valamint a szivcsakra nyitd gyakorlatokkal
megnyilunk az univerzum energiai el6tt elfogaddbba és befogaddbba valunk.

Gyakorlatokkal mint az Ardha Chandrasana, Supta Baddhakondszana, Nataradzsaszana,
Viparita Karani erdésitjik Yin n6i energiainkat.

Ahhoz, hogy csiponk mindig kiegyenlitett helyzetben legyen egyarant fontos a csipd horpasz —
fenék izom par nyujtasa és erGsitése

Foldel6 gyakorlatokkal mint a Utkatasana és az allé aszana lefoldeljiik magunkat.
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