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Abyste mohli tuto broZurku S$ifit, je treba svoleni autorky. Pouze ucitelé jogy
s certifikdtem primo od Dinah Rodrigues - terapie hormondlni jégou pro andropauzu - maji
svoleni vyuCovat hormondlni jégovou terapii proti stresu a andropauzu.

Pozndmka prekladatele: sestava je doplnéna o aktudlni ustni pokyny autorky sestavy.

Hormonalni jégova terapie proti stresu a v andropauze
Pouzivame téchto 5 hlavnich nastroju:
Asany - Pranajama - Joga-nidra - Bandhy - Mudry - Tibetska technika vedeni energie

Mulabandha



Mulabandha se kontrakce svalt konecniku a hraze. Stimuluje nasi pranu - energie naseho

Zivota.

Bhastrika K.D. - dmychadlo

Bhastrika K.D. je brisni dychani. Nadech, uvolni se brisni svaly a vydech, silna kontrakce,
pri které se pupik priblizuje k pateri. Neméli bychom pritom hybat oblasti prsou. Bhastrika
vytvari pranu a aktivuje celé télo. V nasem cviceni je hlavni funkci bhastriky masaz
riznych Zlaz s vnitfni sekreci.

Tibetska technika vedeni energie - cirkulace energie

Toto je jedna z nejdllezitéjSich technik, které pouzivame v hormonalni jogové terapii.
Méli bychom se ji naucit nazpamét, protoze se vyuziva v témér vsech cvicich.

1.
2.

Nadech a zadrz dechu

Spicka jazyka se opre o mé&kké patro

Koncentrace na Spicku nosu

Mulabandha (Energie se presouva podél patere do spicky nosu)
Koncentrace se presune na misto, které chceme aktivovat ve cviceni

Vydech pomalu, citime, jak vlna energie vchazi do mista, kam jsme se
koncentrovali

Zahrivaci cviceni

Je velice dulezité pripravit télo a zahrat ho pred cvicenim. Téchto 7 zahfivacich cvik(
uvoliuji mista tenze a masiruji zlazy s vnitrni sekreci.

1.Protazeni ramen

Stoj s nohama od sebe, cca 20-30 cm. Propleteme prsty,
paze se protahnou doli a dlané se otoéi dold.
Provedeme 7 bhastrik: nadech, paze se zdvihaji a
vydech, paze klesaji. Pri vydechu se silné stahuji brisni

1 ;ﬂ svaly.




2. Uklony do strany

Ve stejné pozici s propletenymi prsty a dlanémi vytoCenymi ven provedeme 7 bhastrik:
nadech Uklon trupu do leva a vydech do prava. Vzdy s vydechem siné stahneme brisni
svaly. Poté provedeme 7 bhastrik s nadechem do prava.

3.Samba - cvik pro boky

Stoj, kolena lehce pokréena, nohy od sebe (20-30cm).
Ruce zvedneme, propleteme prsty a polozime do
zatylku. Nohy se trochu pokrci. Provedeme 7 bhastrik:
nadech, protahuje se leva noha a boky jdou do leva,
vydech, protahne se prava noha a boky jdou do prava.
" Zopakujeme 7 bhastrik a i na pravo. Toto cviceni
. % uvolfiuje tenzi v pohlavnich organech.

PoloZime se na zada. Obé nohy se pokrci s koleny od
sebe a drzime si palce u nohou pomoci palce a
ukazovaku rukou, zbylé prsty drzi ostatni prsty nohou.
Nohy drzime celé cviceni. OtoCime télo do leva a
protahujeme levou nohu a pocitame 1 a 2 a 3,
pokrcime nohy a otacime se do prava a pocitame 1 a 2
a 3. Pozor: Je dilezité nohy protahnout co nejvice to jde. Postupem casu se budeme
zlepsovat a budeme schopni nohyudrzet propnuté na celé 3 sekundy. Opakujeme 3x na
kazdou stranu.

5. Poletujici vlasy - otaceni

Tyto pohyby pripravuji nasi pater na cviky
¢ z hormonalni jégy, pomahaji ulevit od
bolesti zad. Také aktivuji ledviny a
nadledvinky. Sedime v tureckém sedu.
M Zaklesneme do sebe dlané pred hrudnikem

(mudra K.D.) a drzime Paze horizontalné.
Oci prizavrené. Provedeme 7 bhastrik: nadech, otacime se do leva, levy loket tahneme do
leva a divame se na néj, vydech, pravy loket do prava a pohled za nim. OCi nechavame
prizaviené a divame se na lokty, aby se nam neudélalo spatné. Pokracujeme v otaceni a
citime, jak vlasy poletuji s pohybem. Pozor: Paze z(stavaji horizontalné a nezapomeneme
s vydechem silné stahovat brisni svaly. 7x zopakujeme s vydechem na opacnou stranu.
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6. Sedici kocka

Sedime rovné v tureckém sedu. Polozime ruce na kolena. Paze jsou propnuté po dobu
cviku. Provedeme 7 bhastrik: Nadech otevirame hrudnik do predu a vydech pohyb dozadu
s pateri. Provedeme jesté 7 bhastrik nadech vzad a vydech vpred. Pater se pohybuje v pred
a vzad.

Tento cvik také mizeme provadét se zadrzi: nadech a zadrz dechu a pohybujeme pateri co
nejdéle vydrzime. Neprehanime. Kapacita plic se bude zvétSovat. Znovu provedeme
poloviéni nadech a jesté 2x zopakujeme. Tento cvik je na aktivaci brzliku, nadledvinek a
slinivky.

Rada: Pro delsi zadrz nezapliujeme plice do plné kapacity.
7. Cvik pro kycle
Vychozi pozice: Leh na zadech.

A. Pokrcené nohy s chodidly 10 cm od sebe. Pravou rukou drzime pravou nohu tak, aby
se nehybala. Nyni uvolnime levé koleno do strany k zemi a zpét. Zopakujeme 7x.
Pak na druhou nohu.

B. Pokréené nohy od sebe zhruba 40 cm. Drzime levé koleno a pravé koleno
uvolinujeme k levému chodidlu. Zopakujeme 7x. Pak na druhou nohu.

Denni sestava hormonalni jogy
1. Ardha supta virasana

Vychozi pozice: sed na patach, kolena od sebe a
palce nohou se dotykaji. Polozime dlané na zem,
protazené paze a trup uvolnime k zemi. V této pozici
7x bhastrika a cirkulace energie:

1.Nadech a zadrz dechu
2. Spicka jazyka se opre o mékké patro
3. Koncentrace na $picku nosu
4. Mulabandha (Energie se presouva podél patere do Spicky nosu)
5. Koncentrace se presune na varlata

6. Vydech pomalu, citime, jak vlna energie vchazi do varlat

2. Mahasana

Na zacatku se tento cvik provadi
s volnym dechem. Vychozi pozice:
Na kolenou s chodidly od sebe.
Palce se uzavrou v dlanich a pésti




se ulozi za usi. Provedeme tyto 4 pohyby:
1. Skoro se posadime na levé chodidlo a uklanime se do prava
2. Skoro se posadime na pravé chodidlo a uklanime se do leva
3. Jdeme na stred a otevireme hrudni kos
4. Predklanime se a hlava jde k zemi

Tento cvik zopakujeme jesté 2x.
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cirkulujeme energii do varlat.

3.Mandukasana
(pro emocionalni rovnovahu)

Vychozi pozice: stoj s rukama v prona mudre. Divame se
na bod pred sebou pro lepsi rovnovahu. Pomalu jdeme
do drepu, kde se lokty dotykaji kolen. 7x bhastrika, kde
s kazedym vydechem zatlacime lokty do kolen. Poté

4. Agnisahar - Cistici krije

Agnisara vytvari velmi silnou masaz v brise. Vychozi pozice: stoj s koleny
pokrcenymi a predklon s pohledem na pupek. Ruce oprené o stehna.
Nadech a vydech vyprazdni plice (abhaja kumbhaka). S prazdnymi
plicemi tlacime do stehen rukama, otevieme hrudnik do stran a
vytahujeme vzhlru. Vnimame, jak se vytvari vakuum v briSe (uddijana
- bandha). Zatimco drzime vakuum v brise, provadime pohyb svaly dovnitr

a ven s co nejvice opakovanimi v uddijané bandze. Pak povolime a
dychame prirozené. Tento cvik ma vynikajici G¢inek na brisni organy.

e

4a- Nauli - alternativni cvik k agnisare

(Mél by se provadét s prazdnym zaludkem) Hypertenze je
kontraindikaci pro tento cvik. Vychozi pozice: stoj s koleny pokréenymi
a predklon s pohledem na pupek. Ruce oprené o stehna. Nadech a
vydech vyprazdni plice (abhaja kumbhaka). S prazdnymi plicemi
tlac¢ime do stehen rukama, otevieme hrudnik do stran a vytahujeme
vzhiru. Vnimame, jak se vytvari vakuum v briSe (uddijana bandha).
Zatimco drzime vakuum, pohybujeme briSnimi svaly ze strany na
stranu, vzdy se jednou rukou zapreme vice do stehna. Pokracujeme dal
co nejdéle v abhaja kumbhace.

5. Parsvottanasana

Vychozi pozice stoj s nohama 40 cm od sebe, ruce
za zady s propletenymi prsty.

1.Zaklon, otevira se hrudnik, 7xbhastrika a
cirkulace energie z nosu do nadledvinek (nad
ledvinami). S nadechem zpét a s vydechem do
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predklonu s rukama zdvizenyma. 7xbhastrika a cirkulace do varlat.

2. Otocime se do leva a chodidla se také lehce natoci. Zaklon s otevrenim hrudniku a.
7x bhastrika a cirkulace z nosu do nadledvinek. S nadechem zpét, s vydechem
predklon k noze a ruce se zdvihaji. 7x bhastrika a cirkulace do varlat.

3. Otocime se do prava a chodidla se také lehce natoci. Zaklon s otevienim hrudniku
a. 7x bhastrika a cirkulace z nosu do nadledvinek. S nadechem zpét, s vydechem
predklon k noze a ruce se zdvihaji. 7x bhastrika a cirkulace do varlat.

4.Znovu se narovnhame na

' stred. Zaklon, otevira se

y hrudnik, 7xbhastrika a

‘ cirkulace energie z nosu do

nadledvinek (nad ledvinami).

S nadechem zpét a s vydechem

do predklonu s rukama

S - . B S zdvizenyma. 7xbhastrika a

cirkulace do varlat.
6. Energie pro stimulaci hormon

Tento cvik spravuje lordézu a aktivuje nadledvinky. Vychozi
pozice je leh s nohama pokréenyma, drzime si je v podkoleni.

PR Bedra jsou pritisknuta k zemi. Uvolnime konec¢nik a hraz. Bez
> p— pohybu nohou provedeme 7x velmi silnou bhastriku a citime
e pohyb varlat dovnitr a ven. Cirkulujeme poté do varlat.

7.Kopani do hyzdi

Vychozi pozice je leh se zapéstimi pod
panvi. Protahneme vzh(ru pravou nohu a
provedeme 15x bhastriku s nadechem
kopneme pravou nohou do hyzdi a
" - s vydechem levou. Cirkulace do varlat.
Poté i opacné. Tento cvik také mlzeme
provadét se zadrzi dechu, kdy kopeme co

nejdéle mGzeme. Pak cirkulac e do varlat.
RUCE ZUSTANOU POD PANVI

Pokladame nohy na zem, 30 cm od sebe a kolena se dotykaji. Nyni mizeme vytahnout
ruce, s dlanémi vzhlru a zacneme dalsi cviceni. Jiz se nehybeme.

8. Cisténi nadis v pazich

(Nadis jsou kanalky, kterymi cirkuluje prana.) Cvik
aktivuje stitnou zlazu a eliminuje zanéty slach.

Koncentrace na prsty levé ruky, s pomalym
nadechem citime, jak energie stoupa pazi vzhiru,
levé zapésti zari, stitna Zzlaza zari, s vydechem
Cistime nadis ve své pravé pazi a predstavime si, jak veskeré necistoty odchazeji prsty
pravé ruky z téla ven. Koncentrace na prsty pravé ruky, s pomalym nadechem citime, jak
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energie stoupa pazi vzhuru, pravé zapésti zari, stitna zlaza zari, s vydechem cistime nadis
ve své levé pazi a predstavime si, jak veskeré necistoty odchazeji prsty levé ruky z téla
ven. Pokracujeme dale vzdy s nadechem jednou pazi a s vydechem druhou. Vzdy zacneme
a skoncime u levé ruky.

9. Dynamicka vilomasana

Vychozi pozice je leh, pokréené nohy a
chodidla od sebe 30 cm, drzime si
kotniky. Provedeme 7 vln pateri:
s nadechem zdvihame panev, bedra,
hrudnik, s vydechem pokladame hrudnik,
bedra, panev. Provedeme 7x a pri
poslednim opakovani zlstaneme nahore a podepreme si boky. Provedeme 7x bhastriku a
cirkulaci do stitné Zlazy. Pomalu jdeme dolu, opét ve viné hrudnik, bedra, panev. Na zemi
jesté jednou cirkulace do stitné zlazy.

10. Dzanusirsasana

Vychozi pozice je sed s rovnimi zady a protazenyma
nohama. Pokrcime levou nohu a polozime patou k hrazi a
koleno uvolnime k zemi. Polozime pravou dlan na zem a na

“%8%- ni levou. S nadechem ruce zdvihneme, otocime trup k pravé
noze a s vydechem jdeme doli a chytime pravou rukou
palcem a ukazovakem palec pravé nohy, zbylé prsty se obali
pres zbytek prstu nohy. Leva ruka spociva na pravé. Provedeme 7x bhastriku s nadechem se
vytahujeme s hrudnikem nahoru, chodlo jde s hrudnikem, s vydechem jdeme do hlubsiho
predklonu. Poté s nohou propnutou cirkulujeme do varlat. Poté vystridame strany.

11.Sdrja berana v protazeni s uddijana bandhou

V tomto cviku aktivujeme energii surja, abychom nabudili

M metabolismus. Vychozi pozice je 3avasana. Natdhneme celé

télo, leva paze zlstane protazena. Pokréime nohy a chodidla

o sebe opreme. Kolena jsou uvolnéna na podlaze.

Prostrednikem pravé ruky zakryjeme levou nosni dirku a

provedeme 7x bhastriku pravou nosni dirkou. Poté

cirkulujeme do varlat s chycenym levym zapéstim ve vzpazeni. Pak provedeme uddijana

bandhu: Pokrcime ruce, nadechneme a vydechneme co nejvice vzduchu. Poté v zadrzZi ruce

propiname a otevira se hrudnik, citime vakuum v brise. Vydrzime co nejdéle, poté pomalu
nadechujeme. Zopakujeme i na druhou stranu, ale vzdy zakryvame levou nosni dirku.

&' : ‘-

, zadrzime dech, opreme $picku jazyka o mékké patro,

koncentrace na Spicku nosu, dzalandhara bandha

(opreme bradu o hrudni kost), mulabandha, koncentrace se zméni na stitnou zlazu a

pomalu vydechujeme a zaroven hlavu zaklanime. Po vydechu v zadrzi provedeme brisni
vtazeni (uddijana bandha) a cvik zopakujeme jesté 2x. (Pri hypofunkci stitné zlazy 7x.)

12.Tri bandhy

(Na harmonizaci stitné Zlazy) Vychozi pozice je sed
s rovnymi zady. Opreme dlané o kolena, propneme
paze. Pomalu jde hlava do predklonu, nadechujeme,




13.Baddhakonasana

Vychozi pozice je sed s pokréenyma nohama, chodidla se
dotykaji a jsou blizko hraze. Drzime chodidla. Nadech,
vydech. S vydechem se predklanime a snazime se kolena
pribli Zit k podlozce. Takto se pomalu blizime k zemi. Poté

- zatlacime lokty do nohou. Provadime 7x bhastriku,
s vydechem tla¢ime nohy lokty k zemi, poté cirkulace do
varlat.

14.Dynamicka viparita

(Mladi a zdravi) Viparita je obracena asana, kterou provadime dynamicky. Kdyz si vice
zvykneme na cviky, méli bychom je opakovat tak, abychom vydzeli 5 minut. Vychozi pozice
je leh v savasané. Nadechem zdvihame nohy a boky a drzime ruce v bocich. Tak, ze palce
sméruji dopredu, zbylé prsty dozadu. Palec je opred o lopatu kycelni. Nohy by mély byt
témér vertikalné. Uvolnime oblast krku. V této pozici provedeme 5 cviki:

1.S nohama protazenyma provedeme 7x
bhastriku a hybeme stridavé chodidly nahoru
a dold. S nadechem pokréime levou
s vydechem pravou. Poté cirkulace do stitné
zlazy a hypofyzy. Pak nohy vystridame.

2.Z0stavame v pozici s protazenyma nohama.
Provedeme 7x bhastriku a stridavé priblizujeme
jednu nohu s nadechem a druhou s vydechem
k podlozce. Provedeme cirkulaci do stitné Zlazy a
. hypofyzy a pak strany vytfidame.

3.Ve viparité nohy roznozime do V. Uvolnime oblast
konecniku a perinea. Provedeme 7x bhastriku velmi silné
a vnimame pohyb v oblasti varlat. Poté cirkulace do stitné
Zlazy a hypofyzy.

4.V pozici spojime chodidla. 7x bhastrika s nadechem
nohy protahujeme, chodidla jsou stale u sebe a
s vydechem kréime - kolena jsou od sebe. Poté cirkulace
do stitné zlazy a hypofyzy.




5. Protahneme nohy a provedeme 15x bhastriku s kopanim do hyzdi. Nadech kopneme
levou, vydech pravou patou. Poté cirkulujeme do stitné Zlazy a hypofyzy. A
vystridame.

Tento cvik také muzeme délat se zadrzi dechu po nadechu. Provedeme co nejvice
opakovani a pak cirkulujeme. Mizeme jesté jednou zopakovat.

15.Harmonizace energie - ¢isténi nadis v nohach

(Pro reaktivaci varlat - stitné zlazy - hypofyzy) Aktivovali jsme a rozhybali mnoho energie,
masirovali jsme a prinesli zdravi do svych Zlaz s vnitrni sekreci, zejména do hypofyzy,
stitné zlazy a varlat. Nyni energii budeme harmonizovat. Abychom zacali, nejprve treme
rukama o sebe 36x a poté provedeme obéma rukama tuto mudru: uzavreme dlané s palci
uvnitf. Ruce polozime na cakru manikdru (solar plexus). Malicky se dotykaji téla a zbylé
prsty se dotykaji navzajem.

Koncentrujeme se na levé chodidlo. Na misto pod svymi prsty. Predstavime si chodidlo
zarici energii. Pomalu nadechujeme a svétlo stoupa nohou, levé koleno zari svétlem,
varlata zari, stitna zlaza zari. S vydechem svétlo vchazi do stfedu hlavy, do hypofyzy.
Hypofyza zari zdravim, vitalitou. S nadechem svétlo koncentrujeme do jediného bodu ve
stredu hlavy a s vydechem Ccistime nadis na pravé strané - stitna zlaza, varlata, pravé
koleno a chodilo, veskeré necistoty vychazeji chodidlem z téla ven, jako Sedy kour.
Koncentrujeme se na pravé chodidlo. Na misto pod svymi prsty. Predstavime si chodidlo
zarici energii. Pomalu nadechujeme a svétlo stoupa nohou, pravé koleno zari svétlem,
varlata zari, stitna zlaza zari. S vydechem svétlo vchazi do stredu hlavy, do hypofyzy.
Hypofyza zari zdravim, vitalitou. S nadechem svétlo koncentrujeme do jediného bodu ve
stredu hlavy a s vydechem cistime nadis na levé strané - stitna zlaza, varlata, levé koleno

a chodilo, veskeré necistoty vychazeji chodidlem z téla

P . — ven, jako Sedy kour. Celé zopakujeme minimalné 3x,

M harmonizujeme energii, kterou jsme aktivovali ve

: * cvienich a dcistime nadis. Skonéime vydechem levym
chodidlem.

16.Yoga nidra dvou poll a sedmi caker

Toto cviceni provadime po harmonizaci energie. Mdme dva pély v téle. INDIVIDUALNI POL
v adzna cakre (stfed hlavy), adzna je centrum mysli a rozumu, prezentuje mé, jako
individualitu. POL DRUHOVY v muladhara cakre (hraz). Muladrhara reprezentuje nas jako
druh.

Vychozi pozice je leh. Pokrcené nohy, kolena u sebe a chodila 30 cm od sebe. Ruce stale
zUstavaji na manikdre. Predstavime si bilé svétlo nad svoji hlavou. Koncentrujeme se na
bod mezi oboc¢imi a s pomalym nadechem svétlo vchazi do stredu hlavy. S vydechem se
cela hlava svétlem rozzari.

S dalsim nadechem svétlo soustredime do jediného bodu ve stfedu hlavy, koncentrace se
presouva na muladhara cakru - pol naseho druhu a s vydechem svétlo pomalu prochazi a
Cisti nasi susumnu (hlavni energeticky kanal podél nasi patere). S nadechem se svétlo



koncentruje do jediného bodu v hrazi, koncentraci presuneme do centra hlavy, individualni
pol a s pomalym vydechem svétlo prochazi pateri, Cisti a prinasi ji zdravi.

S dalsim nadechem se koncentrujeme do stfedu hlavy, koncentrace se presouva na
muladhara cakru - pol naseho druhu a s vydechem svétlo pomalu prochazi a cisti nasi
susumnu. S nadechem se svétlo koncentruje do jediného
bodu v hrazi, koncentraci presuneme do centra hlavy,
individualni pol a s pomalym vydechem svétlo prochazi
pateri, Cisti a prinasi ji zdravi. S dalsim nadechem se
koncentrujeme do stredu hlavy, koncentraci presouvame do
muladhary a s vydechem cistime, dcistime sSusumnu.
S nadechem se soustredime v muladhare, koncentrace do stredu hlavy a s velice pomalym
vydechem svétlo prochazi pateri vzhiru obratel po obratli, Cisti jednotlivé obratle a pfinasi
jim zdravi. Jesté jednou se nadechneme a pomalu Cistime.

Kdyz je svétlo ve stredu hlavy, nadechneme se a koncentraci presuneme do temene hlavy -
sahasrara cakra a s pomalym vydechem svétlo proudi temenem hlavy, pomalu nas zahali.
Celé télo je prozareno svétlem, zdravim a mirem.

17.Yoga nidra - tri viny

Tato yoga nidra pomaha relaxovat celé télo. Precteme si a zapamatujeme tuto yoga nidru,
abychom pozdéji mohli provadét sami. Budeme vnimat tri vlny uvolnéni, které prochazi
raznymi ¢astmi téla.

PoloZime se na zada, uvolnime se a zavieme ocCi. Nohy jsou od sebe. Treme o sebe rukama
36x a uvolnime vedle téla. Uvolnime lokty a ramena. Bez pohybu hlavy priblizime bradu
k hrudniku. To pomuze toku energie. Celé télo kompletné uvolnime. Nyni pozorujeme svij

prirozeny dech, do kterého nevstupujeme, pouze vnimame vzduch, ktery vchazi dovnitf... a
ven z nasich plic... dovnitr... ven... dovnitf...ven....

1. Vlna: Koncentrujeme se na levy kycelni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly nadech
a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje nohou
pres koleno,... kotnik,... chodilo.... a prsty...

Leva noha se pomalu uvoliuje...

2. Vlna: Koncentrujeme se na levy kycCelni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly nadech
a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje nohou
pres koleno,... kotnik,... chodilo.... a prsty...

Leva noha je vice a vice uvolnénd....

3. Vlna: Koncentrujeme se na levy kycelni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly nadech
a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje nohou
pres koleno,... kotnik,... chodilo.... a prsty...

Leva noha je nyni uplné uvolnénd, téZkd.... A svou nohu prestdvdame vnimat, ....
Jako by k ndm nepatrila....
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Vlna: Koncentrujeme se na pravy kycelni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
nohou pres koleno,... kotnik,... chodilo.... a prsty...

Prava noha se pomalu uvolnuje...

Vlna: Koncentrujeme se na pravy kycelni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
nohou pres koleno,... kotnik,... chodilo.... a prsty...

Pravad noha je vice a vice uvolnénd....

Vlna: Koncentrujeme se na pravy kycelni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
nohou pres koleno,... kotnik,... chodilo.... a prsty...

Prava noha je nyni uplné uvolnénd, tézkd.... A svou nohu prestavame vnimat, ....
Jako by k nam nepatrila....

Vlna: Koncentrujeme se na levy ramenni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
pazi pres loket, ... zapésti, ... a prsty...

Levd pazZe se pomalu uvolnuje...

Vlna: : Koncentrujeme se na levy ramenni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
pazi pres loket, ... zapésti, ... a prsty...

Levd paZe je vice a vice uvolnénd....

Vlna: : Koncentrujeme se na levy ramenni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
pazi pres loket, ... zapésti, ... a prsty...

Leva paZe je nyni uplné uvolnénd, tézka.... A svou pazi prestdvdame vnimat, .... Jako
by k nam nepatrila....

Vlna: Koncentrujeme se na pravy ramenni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
pazi pres loket, ... zapésti, ... a prsty...

Pravd paze se pomalu uvolnuje...

Vlna: : Koncentrujeme se na pravy ramenni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
pazi pres loket, ... zapésti, ... a prsty...

Prava paze je vice a vice uvolnénd....
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3. Vlna: : Koncentrujeme se na pravy ramenni kloub. Vnimame toto misto. Pomaly
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
pazi pres loket, ... zapésti, ... a prsty...

Prava paze je nyni uplné uvolnénd, tézkd.... A svou paZi prestdvame vnimat, ...
Jako by k nam nepatfrila...

1. Vlna: Koncentrujeme se na vrcholek hlavy. Vnimame toto misto. Pomaly hluboky
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
celym télem pres oblicej, ... krk, ... hrudnik a paZe... bedra a bricho, ... nohy, ....
chodidla...

Celé télo se pomalu uvolriuje...

2. Vlna: Koncentrujeme se na vrcholek hlavy. Vnimame toto misto. Pomaly hluboky
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
celym télem pres oblicej, ... krk, ... hrudnik a paZe... bedra a bricho, ... nohy, ....
chodidla...

Celé télo je vice a vice uvolnéné....

3. Vlna: Koncentrujeme se na vrcholek hlavy. Vnimame toto misto. Pomaly hluboky
nadech a pomaly vydech, citime, jak s vydechem vlna relaxace pomalu sestupuje
celym télem pres oblicej, ... krk, ... hrudnik a paZe... bedra a bricho, ... nohy, ....
chodidla...

Celé télo je nyni uplné uvolnéné ,je tézké na podlozZce.... A své télo prestdvame
vnimat, .... Jako by k ndm nepatfrilo...

Yoga nidra je pomalu u konce. Stale jsme ve stavu meditace (alfa), idealni pro harmonizaci
energie, kterou jsme aktivovali ve cvicich.

Dechova cvi€eni - pranajama proti stresu
1. ZklidnAujici pranajama

Sedime v rovném sedu. Ruce polozime na kolena v uzavrené dziana mudre. Nadechujeme
a pocitame 1-2-3, vydechujeme a pocitame 1-2-3-4-5-6. Tento cvik provadime minimalné 6
krat kazdy den.

2. Nadi sodhana

(Pro vyrovnani neurovegetativniho systému) Sedime ve spravné pozici pro pranajamu. Leva
ruka uvolnéna na koleni v uzavrené dznana mudre. Prava ruka s uvolnénym ukazovackem a
prostrednickem v dlani. Palec a prstenicek budou stridavé uzavirat nosni dirky. Zacneme
s uzavrenim pravé nosni dirky a nadechujeme levou nosni dirkou, uzavieme a vydechujeme
pravou nosni dirkou, nadechujeme pravou, uzavieme a vydechujeme levou, ... atd.
Zopakujeme kolikrat nam je prijemné. A cvik zakon¢ime vydechem levou nosni dirkou.

3. Samavritti - kvadraticky dech
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Sedime vzprimené a obé ruce jsou na kolenou v uzavrené dznana mudre. PocCitame nadech
1-2-3-4, zadrz 1-2-3-4, vydech 1-2-3-4, zadrz 1-2-3-4. Pri hypertenzi neprovadime zadrz po
nadechu.

Protistresové cviky

Om namah shivaya - mantra transformace

Sedime rovné s rukama na kolenou v uzavrené dznana mudre. Nadechneme se a zpivame
mantru a vnimame vibrace. OMMMMMMM NAMAH SHI velmi dlouze, vibruje oblast hlavy,
mozku. VAAA citime vibrace v anahata cCakre (nad srdcem). YAAA opét vnimame v hlavé.
Nékolikrat zopakujeme a vnimame vibrace mantry.

Na brfehu zlatého jezera

Tento cvik se provadi s hudbou s vyraznymi rytmy, napriklad Mozart. Sedime v tureckém
sedu s prizavienyma oc¢ima. Ruce zaujimaji dvé r(zné mudry. Leva ruka: Palec se dotyka
prstenicku (sUrja mudra), Prava ruka: Palec se dotyka prostrednicku (Suni mudra). Ruce
uvolnime na kolena. Kdyz hudba zacne, nesoustredime se na ni. Soustredime se do svého
téla, jaky efekt na néj vibrace maji. Vnimame, ve kterych castech téla je néjaky
neobvykly vjem. Dejme si Cas... koncentrace.... Do té doby, nez se citime velmi klidné.

Vizualizace mési¢niho svétla - ¢andry

Pozorné si tento cvik pro¢teme, abychom ho pozdéji mohli provadét sami. Sedime rovné
s rukama na kolenou v uzavrené dznana mudre. Koncentrujeme se do adzna cakry.
Predstavime si sami sebe na plazi v poklidné noci. Sedime v pisku... Pozorujeme vlny, které
narazeji na breh.... Obloha je temné modra s mnoha zaricimi hvézdami... Podivame se pred
sebe... Tmavé more... a obloha... Na horizontu se setkavaji more s oblohou. A tam najednou
spatrime svétlo... svétlo pomalu roste... zvétSuje se... Je to mésic... mésic, ktery je v
Uplnku, se postupné cely objevi pred nami... Jeho svétlo zahali vSe kolem nas.... Vse je
prozareno svétlem candra. ... Svétlo nas vabi a laka ... Podivame se na mésic a s pomalym
nadechem si predstavujeme, jak svétlo vstupuje nasi adzna cakrou dovnitf do
hlavy....Koncentrujeme se do stredu hlavy a pomalu vydechujeme. Svétlo se Sifi, vibruje
uvnitf nasi hlavy. Cisti nasi hlavu, starosti mizi... Svétlo prinasi mir... a radost... Nyni
veskeré svétlo soustfedime do jediného bodu v centru nasi hlavy... Koncentrujeme se na
vrcholek hlavy (sahasrara cakra).... A vydechujeme... citime, jak mésicni svétlo zkrapi nase
télo... celé ho zahali.... Svétlo miru a radosti....

Yoga nidra je u konce... jesté chvili se soustfedime na svij prirozeny dech.. nadech,
vydech, nadech, vydech.... Pak se zhluboka nadechneme a s vydechem za¢neme pohybovat
rukama, nohama, celym télem a vracime se zpét.

Yoga nidra v torzi

Tento cvik pomaha nejen zklidnit, ale i opravuje malé problémy se zady a aktivuje
nadledvinky. PoloZime se na zada a pokréime nohy. Leva noha jde pod pravou a drzime ji
pravou rukou. Prava noha se chodidlem polozi na koleno levé nohy a drzime ji levou rukou.
Divame se ke stropu. Vytocime trup a pravou nohu k podloZce.

Nyni zacdina yoga nidra. Predstavime si energii, cirkulujici
télem. Vnimame levou dlan, zarici energii... Nadechujeme
svétlo levou pazi do stitné zlazy a s vydech jde pravou pazi,
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levym kolenem a chodidlem, pravym kolenem a chodidlem zpét do levé dlané.
Pokracujeme dal... postupné se torze zvétsuje, az se koleno priblizi k podlozce. Poté se
nézné vratime zpét a strany vyménime. Presto svétlo pljde stale stejnym smérem, proti
sméru hodinovych ruci¢ek. Nadechujeme levou pazi do stitné Zlazy, vydechujeme pravou
pazi, levym kolenem a chodidlem, pravym kolenem a chodidlem zpét do levé dlané. Tento
cvik velmi zklidnuje a zvysuje hybnost patere.

Dozadu a dozadu

Vychozi pozice je sed vzprimeny. Provedeme tuto mudru:

2 hA srolujeme prsty tak, aby se nedotykaly dlani. Palce

zUstanou protazené. Provedeme 7x bhastriku -

s nadechem se palce otaceji nahoru a vzad, s vydechem

doll a vzad. Tento cvik plsobi na nasi naladu, eliminuje

- - e *» nejistotu. Je velmi efektivni pri udrzeni dobrého zdravi
- ramennich kloubl a aktivuje hypofyzu.

Solnicka

Tento cvik také plsobi na nasi naladu, eliminuje strach, (zkost a nejistotu. Vychozi pozice

m je sed s rovnymi zady. Pokréime levou pazi a ulozime pred

s manipura ¢akru, u solar plexu, dlan vzhiru. Dlan se nedotyka téla.

Pokréime pravou pazi, ve stejné mudre, jako v minulém cviku

(prsty srolované, nedotykaji se dlané, palce naprimené). Dlan

sméruje ven. Predstavime si, Ze drzime slanku a solime do levé

dlané. Udrzujeme rytmus: Nadech 1-2-3, vydech 1-2-3-4-5-6.
Zopakujeme alespon 7x s pomalym dechem.

an
—

Sat-nam

Sedime v tureckém sedu. Provedeme anténa mudru obéma rukama. Prekrizime ukazovacek
pod prostrednickem a prstenicek s malickem se uvolni, polozime pres né palec.
Protahneme ruce do stran, dlané vzh(ru. Jedna paze sméfuje vzhlru - 45° a druha dold.
Nadechneme se a zpivame SAT bez pohybu
pazi a pri NAM se paze vyméni. Pohyb by mél
korespondovat s vydechem NAAM. Tento cvik
nékolikrat zopakujeme a na zavér uvolnime
pazi, ktera byla vzhiru. Vétsinou
pocitujeme v pazich energii.

Candra bedhana

Sedime rovné s rukama v uzavreni dznana mudre. Ostatni prsty jsou

™ Qrotaiené a u sebe. Uvolnime levou ruku na levé koleno, dlan vzhuru.
Candra berana je pranajama , kde nadechujeme a vydechujeme pomalu
levou nosni dirkou. V uzavrené dznana mudre uzavieme pravou rukou
pravou nosni dirku palcem. Koncentrace na levou stranu hlavy a 5 cm
nad hlavou. To je misto, kde mizeme vnimat svétlo candra. Zacneme
dychat nadech 1-2-3, vydech 1-2-3-4-5-6. Pokracujeme jesté nékolikrat,
dokud se nebudeme citit klidni.
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Yoga nidra slunecniho svétla

Lehneme si a uvolnime paze s dlanémi vzhuru. Vnimame prirozeny dech, jemny nadech, ...
jemny vydech.... Rekneme si v mysli: nebudu se hybat, neusnu.. Koncentrujeme se na
adzna cCakru (mezi obocimi).

Je brzo rano... Lezime v travé... trava je krasné zelena... vnimame nadherny cerstvy ranni
vanek.... Po levé strané... dal od nas se nachazi maly domecek... Vidime dvere.. dvere jsou
otevrené... a okno... okno je otevrené.... Cely domek je obklopen nadhernymi kvétinami..
rizové... bilé... éervené.... Zluté....

Vedle domecku je veliky strom... s mnoha ¢ervenymi plody... na strese je komin, ze kterého
vychazi kouf... Nékdo v domé& vafi... Zena vyhlédne z okna a pozve nas na kolac...
vezmeme si... je lahodny... Napravo je mala cesta.... Cesta vede do lesu... A my se vydame
po té cesté... Naboso zelenou travou.... Citime mékkou Cerstvou travu pod svymi chodidly...
Poklidné jdeme podél cesty... Zahlédneme prvni stromy... Vnimame jejich vuni... Citime
spadané listi pod svyma nohama...

Najednou zahlédneme jezirko... Obloha je modra... a pred nami sviti slunce.... Slunce nam
zahfiva nase télo, kizi... Svétlo slrja... svétlo zdravi a energie... Kolem jezera je vsude
zelena trava.... Lehneme si do ni a uzivame si teplého slunce... Nadherny pocit tepla, které
vstupuje do naseho téla... Soustredime se na manipura cakru.. Pomalu s nadechem vchazi
manipurou a s vydechem se v téle rozprostre. Celé télo vibruje svétlem surja.... A s kazdym
dalsim dechem je svétlo silnéjsi... rozzari zlazy, které jsme aktivovali ve cviceni.....

Nadech... koncentrace na §titnou Zlazu a vydech.... Stitna Zlaza zafi zlatym svétlem surja...
zdrava, aktivni... Nadech... koncentrace na nadledvinky a vydech.... Nadledvinky zari
zlatym svétlem slrja... zdravé, aktivni... Nadech... koncentrace na varlata a vydech....
Varlata zari zlatym svétlem surja... zdrava, aktivni... Nadech... koncentrace do stredu hlavy
do hypofyzy, ktera zari zlatym svétlem suUrja.. nova energie, vitalita.. Nyni hluboky
nadech, koncentrace na vrcholek hlavy - sahasrara c¢akra a vydech.... Zlaté svétlo kropi
nase télo, postupné ho obklopi.... Svétlo prinasi zdravi, vitalitu... Svétlo surija...

Yoga nidra konci. Nehybeme se... Uvédomime si pokoj, ve kterém lezime.. Strop, jsou zde
svétla? .... Pozice svétel... sténa nalevo.... Sténa napravo... Okna... Kolik je zde oken? Pomalu
se vracime zpét... Pozorujeme dech... Nadech a vydech.... Jen pozorujeme... Vnimame télo
na podlozce.... Zcela uvolnéné a zdravé... Hluboky nadech... vydech... trikrat zamrkame... a
hybeme pazemi, nohama, ... protahneme télo... A pomalu se posadime...

Jsme uvolnéni... zdravi... plni vitality...
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