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Zakladni techniky

e Bhastrika K.D. (dmychadlo)

Bhastrika K.D. bfisni dychani. Nadech i vydech nosem by mél byt velmi silny a intenzivni tak,
aby vznikal zvuk podobny kovaiskym méchtm. Pfi nadechu se uvolni bfisni svaly, bticho se
vyklene a pti vydechu bfisni svaly zpevni, pupik silné ptitahneme k patefi. Hrudnik a zada se
pii tom nepohybuji. Bhastrika K.D vytvari pranu a aktivuje celé télo. V nasich cvicenich je
hlavni tlohou bhastriky K.D. masaz vajec¢nika. V této brozuie budeme toto dychani oznacovat
jednoduse jako bhastriku.

e Dech Ujjayi [udzaji]
Nadech i vydech nosem ptes ztzené hrdlo a hlasivky, ¢imz trochu brzdime proudéni vzduchu.
Nadech a vydech je ztizen a vydavame lehce sipavy zvuk.



Zakladni techniky

Mulabandha (zakladni zadmek)

Bandha(zamek, uzavér), kontrakce svalti, ktera ovliviiuje proudéni pranické energie. Bandhy
pomadhaji odstratiovat psychické uzle. Mulabandhu provedeme tak, ze kontrahujeme svaly
panevniho dna (ztiskneme v8echny svérace a hraz), zaméfime se nejvice na oblast délozniho
¢ipku. V kotenové cakie(oblast zdkladu patete) je velké mnozstvi pranické energie, kdyz
provedeme mulabandhu, tak tuto energii posilame do celého téla.

Uddijana bandha Vakuum (brani¢ni zamek)

Nadech a nyni uplné vydechneme vSechen vzduch z plic, zvedneme branici a vytdhneme
organy v horni ¢asti zaludku vzhiiru a dozadu k patefi a vytvotime v oblasti bficha vakuum.
Setrvame se zadrzenym dechem, dokud je nam to pfijemné. Uvolnime zamek a pomalu se
nadechneme.

Dzalandhara bandha (kréni zamek)

Uvolnuje energii zablokovanou v horni ¢ati hrudniku, uvoliuje télesné napéti, které se
hromadi v désledku dusevni ¢innosti. Se zadrzenym dechem po nadechu piedklorite hlavu a
bradu zasurite, stahnéte kréni svaly v oblasti stitné zlazy.



Zakladni techniky

e (irkulace energie

vvvvvv

Toto je jedna z nejdtlezitéjSich technik pouzivanych v HJT. Nejlepsi je zapamatovat si ji,
protoze se pouziva skoro ve vsech cvicich. V oblasti kotenové cakry je nahromadéno veké
mnozstvi energie, jeji uvolnéni do celého téla aktivujeme pomoci mulabandhy a abychom

mohli tuto energii sméfovat do oblasti, ve kterych ji nejvice potiebujeme, pouzijeme cirkulaci
energie:

1. Nadech a zadrzet dech

2. Spicka jazyka se dotyka mékkého patra vzadu (khéc¢ari mudra)

3. Sousttedime se na $picku nosu (nasagra)

4. Provedeme Mulabandhu

5. napoc¢itame do 3 (nechame energii stoupat od kotenové ¢akry vzhiru)

6. Pfeneseme pozornost na bod, ktery si prejeme aktivovat (napft. vaje¢niky, $titna zlaza)

7. Pomalu vydechujeme a procitime (pfedstavime si) vinu energie v tomto misté, pri¢emz pomalu
uvolnime Mulabandhu, $picku jazyka a pfestaneme se sousttedit na $picku nosu.



Rozcvicka a zahrati

Je velmi dtlezité, abychom pfipravili a zahtdli své télo nez
zacneme s cvicenim. Nasledujicich 7 zahftivajicich cvik
uvolnuje oblasti s napétim a zaroven také povzbuzuje
produkci hormond.

1. Procvi¢eni ramen

Postavime se na $itku panve (chodidla asi 20 - 30 cm od 2
sebe), propleteme prsty na rukou, dlané sméfuji bud

k hlavé nebood hlavy (lepsi protazeni), propneme paze @

lehce v loktech. Zada jsou rovna. Provadime bhastriku - @

s nadechem vzpazime, s vydechem paZe vedeme

obloukem dold, razantné. V rytmu bhastriky 7x

zopakujeme. V pribéhu vydechu intenzivné vtahujeme

pupik smérem k patefi.



Rozcvicka a zahrati

2. Uklony stranou

Stejny postoj s propletenyma rukama, dlané smétuji k %
télu, hlava mezi paze, v rytmu bhastriky provedeme

s vydechem tiklon vpravo, s nddechem tiklon vlevo, bez
toho aby se u toho trup ptedklanél nebo zaklanél.
Nehybeme boky. Nezapomeneme pfi vydechu vzdy
vtahovat pupik. Zopakujeme 7x, pak totéz 7x na
opacnou stranu.
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Rozcvicka a zahrati

3. Samba (houpani boki)

Stejny postoj s propletenyma rukama za hlavou, kolena
mirné pokréime, chodidla 20 - 30 cm od sebe. Nyni se
za¢neme pohupovat v bocich v rytmu bhastriky - s
vydechem jednu nohu lehce pokré¢ime - tim poklesne
jeden bok, druhda noha =ziistane lehce propnuta,
s nadechem opacné. Zopakujeme 7x, pak 7x opacné,
trup je v klidu, jen boky a nohy se pohybuji. Tento cvik
uvolnuje napéti v oblasti pohlavnich organ.

((
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Rozcvicka a zahrati

4. Protazeni nohou ve stoje

Jedna se o protazeni svalG zadni strany nohou, coz
mizZe byt pro mnohé obtizné. Ve stoje piekiizime
natazené nohy, pficemz umistime pravou nohu pied
levou a obé chodidla jsou paralelné vedle sebe. V této
poloze pfedni noha pomadha udrzet zadni nohu
natazenou. Propleteme prsty na rukach, ukazovacek je
natazeny, vzpazime. Nadech, s vydechem se
piredklonime a ruce sméfuji kolmo k zemi, provedeme
7x bhastriku. Jak se s vydechem vtahuje bticho, trup
samovolné péruje v rytmu bhastriky asi o 10cm, niz a
niz, s nadechem jdeme mirny pohyb nahoru a s
vydechem dolti. Na zavér se napfimime, vzpazime a pak
uvolnime paze podél téla. Pak provedeme 7x s opac¢né
prekfiZzenyma nohama.




Rozcvicka a zahrati

4a) Protazeni nohou stranou v leze na zadech

Lehneme si na zada, pokr¢ime obé nohy a pfitahneme

je k brichu. Ukazovacky a palce rukou uchopi palce

nohou, zbytek ruky pevné uchopi ostatni prsty nohy.

Nadech a s vydechem télo prekulime na levou stranu az

noha lezi na zemi a natdhneme levou nohu, zadrZzime

dech na 3 vtefiny, pficemz uvoliiujeme svaly na zadni ﬂé
strané nohy. Obé nohy opét ptitdhneme pokrcené Cﬁ
k brichu s ndadechem. Pak se s vydechem piekulime na

pravou stranu, natdhneme pravou nohu a napocitame

do 5, uvolnime zadni svaly. Je dilezité propnout nohu, i

kdyby to bylo jen na sekundu. Po case se zlepsi

ohebnost a bude mozné vydrzet v protazeni celé 5

sekund. Zopakujeme 3x na kazdou stranu.



Rozcvicka a zahrati

5. Otaceni patere (poletujici vlasy)

Tento cvik je dobry pro patef, ledviny a nadledvinky,
také posiluje vlasy. Posadime se do tureckého sedu na
deku, pokud je to tézkeé tak na polstai nebo na stolicku
(bez opérky, aby nam nebrénila v pohybu), rovna zada.
Pied télem zahdkneme pevné ruce do sebe ve vysi
ramen (do mudry K.D. - mudra sily, energie a
sjednoceni), tak aby byly paZe vodorovné. Napiil
zavieme oci. S bhastrikou s nadechem otac¢ime trup
vlevo, zaroven tahneme levy loket vzad, ota¢ime i hlavu
a divame se pres rameno dozadu. S vydechem vpravo,
pricemz tahneme pravy loket vzad a divame se dozadu.
Oci jsou stale napil zaviené, fixujeme pouze pohled
vzad, aby se ndm nezatocila hlava. V priibéhu otaceni
vnimame, jak ndm poletuji vlasy. Lokty by nemély
klesnout, ptedlokti a nadlokti by mélo byt stale ve
stejné vodorovné poloze. S vydechem vtahujeme pupik.
Provedeme v rytmu bhastriky 7x, pak 7x s vydechem na
opacnou stranu.
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Rozcvicka a zahrati

6. Sedici kocka

Vzpiimeny turecky sed, leva dlan lezi na levém koleni a
prava dlan na pravém koleni, paze jsou
natazené(dtlezité). Pohybujeme patefi vpred a vzad s
nadechem dopfedu a svydechem dozadu 7xbhastrika a
poté s nadechem dozadu a s vydechem dopfedu 7x
bhastrika. Tento cvik aktivuje nadledvinky, brzlik a
slinivku bfisni, velmi pfiznivé pisobi i na patet. Celkem
2 opakovani. Vhodny je také sed na patach. Lze
praktikovat i s bhastrikou.Tip: pokud mate pokréené
ruce, tak se uchopte ze stran za chodidla.




Kazdodenni sestava

1. Pfedklon v sedu (Janushirshasana)

Vychozi pozice: sed s natazenyma nohama, rovna zada.
Pravou nohu pokrcte a patu priblizte k hrazi, koleno
nechejte klesnou co nejnize k zemi. Vzpazte a ruce dejte
na sebe, vytdhnéte se do vysky a trup pootocte
k natazené noze, nadech a pak s vydechem predklon,
leva ruka uchopi palec levé nohy a ostatni prsty
obejmou prsty na noze a pevné je stiskne, pravou ruku
polozte na ni. Provedte 7x bhastriku: s nadechem se
mirné narovnejte, uvolnéte chodidlo a pritahnéte
$picku,s vydechem uvolnéte hrudnik a propnéte Spicku.
Po 7 bhastrikach ztistane $picka propnutd a nechejte
cirkulovat energii, jak jsme jiZ popisovali (nadech a
zadrzet dech, jazyk optit o mekke patro, soustiedte se
na Spicku nosu, provedte mulabandhu - stisknéte
svérace a panevni dno a drZzte nékolik sekund, nez
prijde vina energie k nosu. Zaméite pozornost na levy
vajecnik a pomalu vydech). Pak se vratte do vychozi
pozice s natazenyma nohama. Nyni provedte cely cvik
na opac¢nou stranu, pokrcte levé koleno a energii nechte
proudit k pravému vajec¢niku.
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Kazdodenni sestava

2. Sedy s oto¢enim (Ardha Matsyendrasana)
Vychozi pozice: sed s natazenyma nohama.

2a) - Pokrcte levou nohu a pfitdhnéte ji obéma rukama co nejblize k hrudniku,
zada jsou rovna a naptimena, koleno je umisténo na hrudni kosti. Provedte 7x
bhastriku a energii nechejte proudit k levému vaje¢niku (cirkulace energie:
nadech a zadrzet dech, jazyk opftit o mékkeé patro, soustiedte se na Spicku nosu,
provedte mulabandhu - stisknéte svérace a panevni dno a drzte nékolik
sekund, nez pfijde vlna energie k nosu. Pak zaméite pozornost na levy
vajecnik a pomalu vydechnéte, pricemZ vnimejte, Ze energie aktivuje
vajecnik).

2b) - Nyni opfete chodidlo pokr¢ené nohy z vnéjsi strany stehna o zem (nohy
piektizte). Trup otocte trochu vice doleva, obejméte pokréenou levou nohu
pravou pazi, podivejte se za sebe a optete se o levou ruku za télem. Proved'te 7x
bhastriku a cirkulace energie stejnym zptisobem k levému vaje¢niku.

2c) - Pretoceni trupu zesilte tim, Ze loket pravé ruky opfete o vnéjsi stranu levého
kolene a uchopite levy kotnik, podivejte se za sebe, rovna zada. Provedte 7x
bhastriku a cirkulaci energie k levému vajecniku. Pak provedte cely cvik
na opacnou stranu, pri¢emz nyni pokrc¢te pravou nohu a cirkulace energie
bude k pravému vaje¢niku.
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Kazdodenni sestava

3. Uklony v kleku (Mahasana)

Kleknéte si s koleny u sebe, narty posunite do stran pro lepsi
udrzeni rovnovahy. Palce rukou zaviete v pést s palcem
uvnitf a pésti opfete ze stran hlavy tésné za uSima.
Provadéjte tyto 4 pohyby: (a) nadech a s vydechem
uklon vpravo a pfi tom hyzdé priblizujte vlevo k zemi,
skoro si sednéte; s nadechem zpét do zakladni pozice
(b) zopakujte totéz vlevo; (c) s nddechem se narovnejte;
(d) s vydechem se predklonte, hrudnik a ¢elo priblizujte
k zemi. Opakujte 3x Cvik mtizete provadét i v zadrzi
dechu, ale to az budete mit za sebou delsi praxi. Pak se
posadte na paty, optete ¢elo o zem a trochu relaxujte.

14



Kazdodenni sestava

4. Holubice

Posad'te se na paty, opiete ¢elo o zem a natahnéte ruce
dopfedu, prsty jsou narovnané a sméfuji dopfedu.
Natdhnéte levou nohu vzad, panev priblizujte k zemi.
Koleno pravé nohy by mélo byt umisténé ve stfedu
hrudniku. Provedte v této poloze 7x bhastriku a
cirkulaci energie k pravému vaje¢niku. Pak provedte
totéz na opacnou stranu, ale tentokrat natahnéte pravou
nohu vzad a energii nechte cirkulovat k levému
vajecniku.
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Kazdodenni sestava

5. Stre¢ink (zjednodus$ena verze Supta Vajrasana)

Polozte se na zada a opfete se o chodidla. Trochu
nadzvednéte hyzdé a poloZte si maly polstat pod kost
kiizovou. Zktizte nohy do tureckého sedu, proplette
prsty a natahnéte ruce nad hlavu. Oblast vaje¢nikt je
pii tom protazenda a trochu vyvySena nad zbytek téla.
Zcela se natahnéte a proved'te 7x bhastriku a cirkulaci
energie k obéma vaje¢nikim soucasné. Potom, stale
ve stejné pozici, vytvoite nasledujicim zptisobem v bfise
vakuum: uvolnéte natazené paze a lehce je pokrcte.
Normalné se nadechnéte a vydechnéte vsechen vzduch
z plic. S prazdnymi plicemi natdhnéte nejdiive ruce do
dalky a poté vytvoite v bfiSe vakuum: roztahnéte Zebra
od sebe, ¢imz vznikne v oblasti bficha vakuum, bficho
se vtahne. Vydrzte v této pozici se zadrzenym dechem
dokud je vam to pfijemné. Pfred nadechem uvolnéte
paze a biicho. Pomalu se nadechuijte.

-
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Kazdodenni sestava

7. Pét vin pro krasu

Vychozi pozice: leh na zadech

1. vlna: Pokr¢te obé nohy, umistéte zapésti do podkoleni a
pritahnéte stehna co nejblize k bfichu, uvolnéte
panevni dno. Provedte 7x bhastriku, bez toho abyste
hybali nohama, pficemz vzdy pii vydechu vtahujte
pupik. Cirkulace energie k obliceji a vlastim.

2. vlna: Nyni umistéte obé dlané tésné vedle sebe pod
panev a hyzdé, palce se dotykaji, vaha téla spoc¢iva na
zapéstich. Obé novy natdhnéte do dalky asi tak 20 cm
nad zemi S naddechem jednu nohu pokrcte a priblizte
k hrudniku, druhou nohu natahnéte do dalky asi tak 20
cm nad zemi, s vydechem nohy vymeéiite a vtahnéte =

pupik. 7x bhastrika, ptitdhnéte pokrcené nohy k trupu
a provedte cirkulaci energie k obliceji a vlastim. Cj@%j’;’
3. vlna: Totéz zopakujte na opa¢nou stranu (zac¢ina opa¢na

noha).
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Kazdodenni sestava

4. vlna: Ruce ztstavaji pod panvi, palce se zaviou do

L 4

o "\

dlani,ruce v pést, nohy natahnéte, polohu nohou
upravte tak, aby byla obé stehna kolmo k zemi a kopejte
se v rytmu bhastriky patami do hyzdi, pti kopnuti levé
nohy se nadechnéte a pii kopnuti pravé nohy
vydechnéte.

Pozor: Je dtlezité drzet stehna kolmo k zemi a chodidla

v takové poloze, aby bylo mozné kopat do hyzdi. Po 7x
bhastrika nohy pfitdhneme k bfichu a provedeme
cirkulaci energie k obliceji a k vlasim. Pokud se
vam zpocatku nepodaii kopat do hyzdi, nevadi.
Pokracujte v kazdodennim cviceni, drzte stehna kolmo,
provadéjte pohyb tak dobfe, jak je to mozné, a brzy
budete délat pokroky.

5. vlna: TotéZ zopakujeme na opac¢nou stranu (zacina

opacna noha). Dlané vytdhnéte zpod hyzdi teprve az
zaujmete vychozi pozici nasledujiciho cviku.

18
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Kazdodenni sestava

8. Uvolnéni a vedeni energie k aktivovani vaje¢nikt a
Stitné zlazy, ¢isténi nadi pazi

Poznadmka: na =zapéstich jsou body pro aktivovani
vajec¢nikd. Cvik je prevenci karpalniho tunelu. Vychozi
pozice: stale lezite na zadech, chodidla opfena o zem ve
vzdalenosti asi 30 cm od sebe, kolena se dotykaji. Nyni
vyprostite ruce spod panve a otocené dlanémi vzhtiru je
uvolnéné polozte vedle téla. Celé télo zcela uvolnéte.
Zavtete oCi a soustiedte se na prsty levé ruky, jako byste
se na né divali. Nyni se zcela pomalu nadechujte a
predstavujte si, Zze vzduch (zarivé svétlo nebo i lé¢iva
energie) vstupuje prsty levé ruky a proudi pres zapésti
k hrdlu (viSuddha - aktivace $titné zlazy)
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Kazdodenni sestava

S nadechem levé zapésti zari, stitna zlaza zaii. Potom se
soustfedte na prsty pravé ruky a s vydechem Ccistime
nadis na pravé ruce a pfedstavujeme si, jak vSechny
necistoty odchazi prsty na pravé ruce z téla ven. Nyni se
nadechujte prsty pravé ruky, zapésti zafi Stitnd zlaza
zafi a s vydechem cistime nadis na levé ruce, vSechny
necistoty odchazi prsty na levé ruce z téla ven. Toto
provedte 3 - 4x, pricemz vzdy nadechujete rukou,
kterou jste pfedtim vydechovali. Zakoncite vydechem
levou rukou. Pfi nadechu si predstavujte svétlo, pri
vydechu jak cisti energetické kanaly pazi. Tento
cvik pomdha proti zanétim S$lach v predloktich.
Nejenze dodava energii $titné zlaze a vaje¢nikiim, ale
také velmi uklidiiuje a proto se hodi k provadéni
v posteli pred usnutim - v tom piipadé je mozné cvik
provadét se zesSiroka natazenyma nohama.

20



Kazdodenni sestava

9. Indicky most - dynamicky (Vilomasana)

Vychozi pozice: leh na zadech, nohy pokréené, chodidla
na zemi, mizou byt umisténda mirné od sebe pro lepsi
uchopeni. Obéma rukama uchopte kotniky (pokud to
neni mozné pouzijte pasek). Nyni se zvedd a poklada
panev, obratel po obratli ve tvaru vlny: S nadechem
(prirozeny dech) zvedate panev, jeden obratel po
druhém nahoru, tak vysoko jak je to prijemné,
s vydechem pokladate hrudnik, bedra a hyzdé na zem.
Tento cvik je dtlezité provadét spravné ve tvaru viny, je
velmi prospésny pro patef, ledviny a nadledvinky.
Zvedate a pokladate celkem 7 x. Poté nahote zastavite,
rukama podeptete kycle, vydrzite a provedete 7x
bhastriku a cirkulaci energie ke stitné zlaze.

PoloZite zada opét ve tvaru vlny (hrudni kos, bedra, )
panev) na zem a energii nechdte jesté jednou cirkulovat
ke stitné zlaze. Tento cvik neprovadime v dobé

menstruace.
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Kazdodenni sestava

10. Cvik na zestihleni
Vychozi pozice: leh na zadech, nohy natazené a u sebe,
prsty na nohach do véjitku smérem vzhiaru. Ruce jsou
natazené podél téla, uvolnéna ramena. Cvik se sklada ze
4 jednotlivych pozic, v kazdé pozici se provadi dech
Ujjayi.
1) Hlavu otocte vlevo a pfibliZzte bradu k rameni. Uvolnéte
tvare, usta jsou zaviena a provedete 3 hluboké nadechy
a vydechy technikou Ujjayi (do stfedni a horni ¢asti
plic), pficemz zuzite hlasivkovou $térbinu v hrdle a tak
ztizite priichod vzduchu. Pfi tom miize vzniknout tichy L
zvuk podobny lehkému chrapani. Cirkulace energie ke C:‘\/Eg; 40
Stitné zlaze. :

2) Cvik zopakujte i k pravé strané.
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Kazdodenni sestava

3) Lehce nadzvednéte hrudnik a oprete se o predlokti, lokty
jsou pod rameny, hlava je v zaklonu*, nohy propnuté.
Propnéte hrudnik, hlava je v zaklonu. V této poloze opét
provedete 3 velmi hluboké nadechy a vydechy
technikou Ujjayi bez toho aby se hlava pohybovala. Pri
vydechu procitujte protazeni v oblasti Stitné zlazy.
Cirkulace energie ke stitné zlaze. Opatrné se polozte
na zem.

*pokud mate problémy se $§iji, je mozné mezi lopatky
podlozit asi 10 cm vysoky tvrdsi polstai nebo deku
(misto opfeni o lokty) a hlavu polozit na zem. Toto je

leh¢i varianta, ale docili se skoro stejny vysledek jako u
normalni verze. Spravnou pozici polstate poznate, O®_ — [ ’
pokud pfi nadechu pocitite protazeni v oblasti krku. -
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Kazdodenni sestava

4) Nyni ve stejné vychozi poloze nadzvednéte hlavuy,
ramena zdstanou na zemi, brada poloZena na hrudni
kosti (DzZalandhara Bandha) a divate se na chodidla,
ktera jsou kolmo vzhtru (,fajfky“) a maji roztazené
prsty od sebe. Opét provedete 3 velmi hluboké nadechy
a vydechy technikou Ujjayi do stfedni casti plic,
zarovenl vnimate tlak v oblasti stitné zlazy. Poté
proplette ruce v zatylku a zlehka podpirate hlavuy,
uvolnéte krk a cirkulace energie ke stitné zlaze.
Opatrné polozte hlavu na zem.

3=
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Kazdodenni sestava

11. Tti bandhy pro stitnou zlazu

Vychozi pozice: turecky sed (nebo sed na patach), rovna
zada, dlané na kolena. Pomalu ptedklanime hlavu,
nadechneme se, zadrzime dech, opieme $picku jazyka o
mékké patro, koncentrujeme pozornost na $picku nosu,
dzaladhara bandha (kréni uzdvér) a mulabandha.
Zamétfime pozornost na stitnou zlazu a s vydechem
pomalu zaklanime hlavu. Vydechneme vSechen vzduch
z plic a provedeme uddijana bandhu(vakuum)-
vtahneme co nejvice biicho a roztdhneme zebra od
sebe (simulujeme nadech), vydrzime, dokud je to
prijemné. 3x zopakujeme.
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12. Aktivace latkové vymény (Surya Bedhana)

Méame dva druhy energie: jedna probiha levou a druha
pravou nosni dirkou. Surya (prava) je ta energie, ktera
aktivuje nas neurovegetativni systém a Chandra
(leva) jej zklidriuje. Béhem tohoto cviku pracujeme
pouze s energii Surya, abychom aktivovaly vaje¢niky.

Leva strana: Vychozi pozice: PoloZte se na zada, vzpazte a
natahnéte se za rukama a patama do dalky, bedra
tisknéte k podlozce. Nyni pokr¢te obé nohy a poté levou
nohu podsunte pod pravou nohou, pravou rukou
uchopte levou patu a pritdhnéte ji tésné k pravé hyzdi.
Pravé chodidlo polozte na levé koleno a pritisknéte ho k
zemi. Leva ruka je ve vzpazeni. Protahnéte celou levou
stranu téla. Prostfednickem pravé ruky lehce ucpeme
levou nosni dirku a provedeme 7x bhastriku
(pricemz dychdme pravou nosni dirkou). Pravou rukou (.
uchopime zapésti levé ruky pro lepsi protazeni,
cirkulace energie k levému vajecniku.
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Pak s nadechem lehce pokr¢ime obé paze, vydechneme
vSechen vzduch z plic a propneme obé paze, zadrzime
dech, protahneme se do dalky, udélame uddijana
bandhu-vtahneme co nejvice bficho a roztahneme
Zzebra od sebe (simulujeme nadech). V této pozici
zlstaneme nékolik sekund, poté uvolnime bricho,
hrudnik a lehce dychame.

Prava strana: Cely cvik provedeme na opacnou stranu
s tim rozdilem, Ze tentokrat prostfednickem levé ruky
ucpeme opét levou nosni dirku a provedeme 7x
bhastriku (pficemz dychame pravou nosni dirkou).
Cirkulace energie k pravému vaje¢niku.
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Kazdodenni sestava

13. Viparita(svicka)

Viparita je obracena jogova pozice, ktera se zde provadi
v dynamické varianté. Idedlni délka cviku je 5 minut.
Opakujte proto tento cvik pravidelné tak dlouho, az
dosdhnete této délky. Svalstvo krku a Sije je uvolnéné.
Kdyz zaujmete pozici, tak v zadném pitipadé nehybejte
hlavou. Vychozi pozice: leh na zadech, zvednéte se do
svicky, dlané oprete o oblast ledvin, panev uvolnéte
mirné dozadu, lokty jsou na mékké podlozce. Tato
pozice se nazyva Viparita, ale lisi se od klasické jogy
tim, Ze pritom palce obou rukou prilozite ve vysi pasu
nad panevni kosti. Tim zvysite tlak pfi bhastrice a takto
docilime masaze vajecnik. Nohy ztstavaji podle
moznosti kolmo. Uvolnéte zatylek a krk a v této poloze
provadéjte celkem 7 nasledujicich cvikd. V téchto
cvicich nechavame energii cirkulovat ke stitné zlaze a
hypofyze, tj. ke krku a do stfedu hlavy. Tento cvik
neprovadime béhem menstruace.
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13a Poloha ve svicce, nohy jsou protazené. Nadech, zadrz,
stisknéte svérace, vSechny vrstvy panevniho dna a celou
urogenitalni oblast, napocitejte do péti a povolte. Toto
opakujete celkem 3 x. Cirkulace energie ke Stitné
zlaze a do stiedu hlavy.

13b Provedete 7 x bhastriku, pficemz stfidavé pritdhnete @
jednu $picku nohy k obliceji a druhou propnete, kolena
jsou propnutd. Prava noha k obliceji — vydech, leva noha
- nadech. Cirkulace energie ke stitné zlaze a do
sttedu hlavy. Aby mohla energie lépe probihat -
uvolnéte krk. Nyni zacnete levou nohou. A opét
cirkulace energie ke stitné zlaze a do stfedu hlavy.

13¢ Nyni ve svicce zeSiroka roznozite do V, nohy zistavaji
kolmo k zemi. Zcela uvolnéte panevni dno, provedte 7x
bhastriku a vnimejte pohyby v oblasti panevniho dna,
nohy jsou pfi tom v klidu. Cirkulace energie ke stitné
zlaze a do stiredu hlavy.
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13d Ve svicce z roznoZeni spojte chodidla, kolena smétuji

L 4
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do stran. S nadechem lehce natdhnéte nohy do vysky,
pritom jsou plosky nohou stale spojené, s vydechem
piiblizte chodidla k hyzdim. Provedeme celkem 7x
bhastriku a poté cirkulace energie ke stitné zZlaze a
do stiedu hlavy.

13e Stale ve svicce chodidlo levé nohy opftete o koleno pravé

nohy. Levé koleno je pobliz levé strany obliceje. V této
pozici provedete 7x bhastriku, cirkulace energie ke
stitné zlaze a do stiedu hlavy. Zopakujte na opa¢nou
stranu a cirkulace energie ke Stitné zlaze a do
stfedu hlavy.

13f Stfihame napnutyma nohama stfidavé dopiedu a

dozadu v rytmu bhastriky 7x bhastrika a cirkulace
energie ke stitné zZlaze a do stifedu hlavy. Vyménime
zacinajici nohu a zopakujeme.
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13g Stfihame napnutyma nohama stfidavé do stran v rytmu

pe
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bhastriky, 7x bhastrika a cirkulace energie ke stitné
zlaze a do stfedu hlavy. Vyménime zacinajici nohu a
zopakujeme. Ruce optfeme dlanémi o zem a pomaly,
obratel po obratli se polozime.

Pokud mate potize vydrzet v pozici svicky:

Mazete si vlozit kratkou pauzu a tfeba si krouzit
zapéstim. Pokud mate problémy s kréni patefi, je
mozné se polozit na Sikmou lavici nebo si ramena
podlozit asi 3 cm silnou poskladanou dekou, aby byla
hlava niz nez ramena. Dolni ¢ast si mtzete podlozit zad
a panev podlozit nékolika pevnéjsimi polstati (na vysku
asi 30 cm) nebo o okraj sofa. Vnimejte své pocity a
cvicte jen tak dlouho, jak je vam to pifijemné.
Pravidelnym cvi¢enim se vypracujete na doporucenou
délku s5-ti minut. Tento cvik pozitivné aktivuje
hypofyzu a ma omlazujici ac¢inek.
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14. Harmonizace energie

Aktivovali jste svoji energii a posilali ji do celého téla,
zvlasté k hypofyze, ke stitné zlaze a k vaje¢nikim. Nyni
budeme tuto energii harmonizovat. Lehnéte si na zada,
nohy dejte mirné od sebe, chodidla uvolnéte do stran,
dlouhad zada pritisknéte po celé délce na zem, Siroky
hrudnik, celé télo postupné zcela uvolnéte. Spojte
dlané a tfete je o sebe 36x az se zahfeji, pficemz
tisknéte prostifednicky silnéji proti sobé. Obé dlané
prilozite na vajeCniky, ramena zlistanou uvolnéna.
Piedstavte si bilé harmonizacni svétlo u Vasi levé
nohy(s nadechem vstupuje do Vaseho téla). S
nadechem zati levy levy vaje¢nik, Stitna zlaza. S
vydechem vstupuje bilé harmoniza¢ni svétlo do
hypofyzy(doprostted hlavy), s nddechem se bilé svétlo
rozprostfe po celé hypofyze, hypofyza zari. A s
vydechem cistime nddi na pravé strané, zafi Stitna
zlaza, pravy vaje¢nik a vSechny necistoty odchazi
chodidlem pravé nohy z téla ven.
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Nyni smér obratime: S nadechem zafi pravy vajec¢nik a
stitna zlaza, s vydechem vstupuje bilé harmonizaéni
svétlo do hypofyzy, s nadechem se rozprostie po celé
hypofyze, hypofyza zafi. S vydechem cistime nadi na
levé strané, zari Stitnad zlaza, levy vaje¢nik a vSechny
necistoty odchazi chodidlem levé nohy z téla ven. Cely
postup zopakujeme 3x, abychom harmonizovali energii,
ktera byla cvicenim aktivovana. Vzdy zac¢iname a
konc¢ime levou stranou.
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15. Joga nidra dvou pola a sedmi ¢aker (kratsi varianta)

L 4
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Toto cviceni provadime po harmonizaci energie. Mame
dva poly v téle. INDIVIDUALNI POL v adza cakie
(stted hlavy), adzna je centrum mysli a rozumu,
prezentuje mé, jako individualitu. POL DRUHOVY
v muladhdra ¢akte (hrdz). Maladrhéra reprezentuje nas
jako druh. Vychozi pozice je leh. Pokrcené nohy, kolena
u sebe a chodila 30 cm od sebe. Piedstavime si bilé
svétlo nad svoji hlavou. Koncentrujeme se na bod mezi
oboc¢imi a s pomalym nadechem svétlo vchazi do stiedu
hlavy. S vydechem se celda hlava svétlem rozzafi.
S dalsim nadechem svétlo soustfedime do jediného
bodu ve stfedu hlavy, koncentrace se pfesouva na
muladhara ¢akru - pol naseho druhu a s vydechem
svétlo pomalu prochdzi a ¢isti nasi SuSumnu (hlavni
energeticky kandl podél nasi patefte).
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S nadechem se svétlo koncentruje do jediného bodu
v hrazi, koncentraci presuneme do centra hlavy,
individualni pél a s pomalym vydechem svétlo prochazi
patefi, Cisti a pfindsi ji zdravi. S dal$im nadechem se
koncentrujeme do stfedu hlavy, koncentrace se
pifesouva na muladhara ¢akru - pél naseho druhu a
s vydechem svétlo pomalu prochazi a Ccisti nasi
suSumnu. S nadechem se svétlo koncentruje do
jediného bodu v hrazi, koncentraci pfesuneme do
centra hlavy, individualni pol a s pomalym vydechem
svétlo prochazi patefi, Cisti a pfinasi ji zdravi. S dalsim
nadechem se koncentrujeme do stfedu hlavy,
koncentraci presouvame do muladhary a s vydechem
¢istime, ¢istime $usumnu. S nadechem se soustifedime
v muladhare, koncentrace do stiedu hlavy a s velice
pomalym vydechem svétlo prochazi patefi vzhiru
obratel po obratli, Cisti jednotlivé obratle a pfinasi jim
zdravi. Jesté jednou se nadechneme a pomalu cistime.
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Kdyz je svétlo ve stfedu 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 prozateno
svétlem, zdravim a mirem.
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chova cviceni
pranajama proti stresu

1. Uklidnuyjici pranajama

Pii nadechu pocitejte1a2a3
Vydechujte a pocitejte1a2a3a4a5a6
Provadéjte alespon 4 minuty kazdy den.
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chova cviceni
pranajama proti stresu

2. Stridavy dech - Nadi $6dhana (harmonizuje a
vyrovnava neurovegetativni systém)

Piijemny rovny sed, leva ruka odpociva na levém koleni
v Jnana mudfe (nehet ukazovacku se dotyka kotene
palce, ostatni prsty jsou u sebe a natazené). Ukazovacek
a prostfednicek pravé ruky pokrcéte, palec a prstenicek
pak budou jako pinzeta stfidavé ucpavat pravou a levou
nosni dirku. Za¢nete tim, Ze zlehka stisknete pravou
nosni dirku (ND), nadechnete se levou ND, pak
ucpete levou ND, uvolnite pravou a vydechnete pravou
nosni dirkou, poté se nadechnete tou stejnou pravou
ND, ucpete ji, uvolnite levou a vydechnete levou ND
atd. Na konci této prandjamy vydechnéte levou nosni
dirkou.

Opakaujte libovolné dlouho a ¢asto.
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chova cviceni
pranajama proti stresu

3. Kvadraticka pranajama - samavritti

Pfijemny rovny sed, obé ruce odpocivaji na koleni v
Jnana mudfe:
Nadechujte na 4 doby:1a2a3a4
Zadrite dech: 1 a 2 (az budete vykonavat s lehkosti,
muZete piejitna:1a2a3a4)
Vydechujtenaia2a3ag4
Zadrite dech: 1 a 2 (az budete vykonavat s lehkosti,
muZete piejitna:1a2a3a4)

*Osoby s kardiovaskuldarnimi poruchami a vysokym

krevnim tlakem by nemély provadét zadrzeni dechu po
nachechu (krok 2).

39



—— T —

Cviky proti stresu

1. Na uklidnéni: SO-HAM (Ja jsem)

Sed na patach s rovnymi zady (nebo turecky sed, nebo na
7idli), obé ruce vytvofi mudru Jnana (nehet
ukazovacku se dotyka kotene palce, ostatni prsty jsou u
sebe a natazené), dlané sméfuji vzhtru a paze jsou
natazené a opfené o stehna. Jednu pazi zvednete
nahoru asi na 45° a zazpivate “SO”, bez pohybu. V
pribéhu dlouhého zpivani “HAM” se paze pohybuji -
obé paze vymeéni své pozice. Zpév a pohyb provadéjte
synchronné, zacinaji a konc¢i soucasné. Na zavér cviceni
nechejte horni ruku klesnout. Vnimejte, jek energie
vstupuje skrze Vase paze. Mantra by méla znit pékné
syté. Opakujte podle chuti, vnimejte, jak energie proudi
pazemi.
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2. Mentdlni klid (budhisticka technika)

Sed na patach (pokud to neni mozné turecky sed nebo
sed na zidli), rovna zada.

Ruce proplette za zady, paze natazené, rozsiite hrudnik.
Oci jsou napdl zaviené. Pozorujete sviij prirozeny dech
a neovlivilujete ho. Zac¢néte pocitat nadechy a
vydechy: Nadechnete se a pritom se ptedklonite a ruce
za zady zvednete - 1. Vydechnete a pfitom hrudnik
opét narovnate, paze klesnou dold - 2.Takto provedete
10 nadechti a vydechti, pomalu, beze spéchu, klidné a
prirozené. Pak zac¢néte od zacatku, nyni bez pohybu
hrudniku a pazi, pfitom znovu pocitate 1- nadech, 2 -
vydech atd. Pokud se pfepocitate, jednoduse zacnéte
znovu od 1.Pokracujete dal a stfidate pocitani
s pohybem a pocitani bez pohybu. Cvik je mozné cvicit
libovolné dlouho, podle pocitt.
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Cviky proti stresu

3. Jednostranny dech - Chandra Bedhana (levou nosni
dirkou)

Posad'te se s rovnymi zady, obé ruce vytvori mudru
Jnana (nehet ukazovacku se dotyka kofene palce,
ostatni prsty jsou u sebe a natazené). PoloZte levou ruku
dlani vzhtiru na levé koleno nebo na stehno. Chandra
Bedhana je cvik prandjamy, pifi kterém se pomalu
nadechuje a vydechuje vylu¢né levou nosni dirkou.
Pravy palec zlehka stiskne pravou nosni dirku (pri¢emz
ruka neustdle zlstavd v mudfe Jnana) a pomalu
nadechujeme a vydechujeme levou nosni dirkou 3x
(nebo tak dlouho az se budeme citit klidni).

Soustfedime se na levou stranu téla a na misto vlevo 5
cm nad hlavou, kde se nachazi svétlo Chandra. Dychejte
klidné s prodlouzenym vydechem.
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4. Mantra premény: OM NAMAH SHIVAYA

V tomto cviceni stres pretransformujeme na klid a
emocionalni rovnovahu. Posadite se s rovnymi zady,
ruce jsou na kolenou a vytvoii mudru Jnana (nehet
ukazovacku se dotyka kotene palce, ostatni prsty jsou u
sebe a nataZené), ¢imz aktivujete lunarni oblast.
Prociténé zpivate mantru a vnimate jeji vibrace:
OMMMMM...dlouze... NAMAH...SHI...vhimate vibraci
v hlavé...

VA...vibruje oblast srdce (¢akra Anahata)...
YAAA...procitite opét vibrace v mozku.

Zopakujte vickrat a vnimejte, kde to vibruje. Pokud to
neni tézké, mtzete zpivat “OM NAMAH SHI” v F, “VA”
vDa“YA’ opétv F.
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Cviky proti stresu

5. Ocean miru a stésti

Pohodlny turecky sed, rovna zada, ruce lezi na koleno ,
dlané vzhtiru. Pokud je to nutné posadte se na polstar.
Zpivame mantru miru a $tésti: AM-RI-TZA (znamena
bozsky nektar, nepopsatelny pocit blazenosti, rozkose,
slasti) Palec se postupné dotyka s témito prsty:

Am - ukazovacek, ri — prostfednicek, tza - prstenicek

3X
am - prostfednicek, ri — prstenicek, tza - malicek
3X atd.

Nejprve normalné hlasité, potom stale potiseji az se
nakonec prsty dotykaji bez hlasu a jen v duchu zpivate.
Beze spéchu. Nechejte svou mysl a srdce se ponofit do
oceanu miru.
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6. Na biehu zlatého mofe

Pustite si pfijemnou relaxa¢ni hudbu. Posadite se s
naptl zavienyma ocima do tureckého sedu. Ruce
polozite uvolnéné na kolena dlanémi vzhtru. Palec
levé ruky se zlehka dotyka btiska prstenicku; palec
pravé ruky se zlehka dotyka btiska prostiednicku.
Uvolnite se a obratite se do svého nitra. Vnimate vibrace
hudby v jednotlivych ¢astech téla.
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=. Uvolnéni K.D.

Tento cvik nejen uklidniuje, déla také dobfte Vasi patefi a
aktivuje nadledvinky. PoloZzte se na zada, pokrcte
pravou nohu a uchopte pravé chodidlo levou rukou.
Postavte levé chodidlo na pravé koleno a polozte pravou
ruku na levé koleno. Uvolnéte se. Pokud mate dobry
rozsah pretoCeni, bude se vase koleno stile vice
priblizovat zemi. Oblicej pfi tom pokud mozno sméiuje
ke stropu. Nyni nechejte energii cirkulovat proti sméru
hodinovych ruc¢i¢ek: Zaméite pozornost na levou ruku.
Nadechujte a zaroven vedte energii ke krku. Pri
vydechu vedte energii pravou rukou k levému
kolenu, pravému kolenu a pravému chodidlu (a levé
ruce). Zopakujte velmi volné tento kolobéh vicekrat.
Potom pfejdéte zpét do vychozi pozice, opatrné
zmensujte pretocCeni patefe.

o d




Cviky proti stresu

Potom cvik provedte na druhou stranu; pfitom
provadéjte cirkulaci opét od levé ruky ke krku a
s vydechem k pravé ruce (a levému chodidlu), k levému
kolenu, k pravému kolenu, pravému chodidlu (a levé
ruce). Pak se dostanete opét ke krku a tak dal, vzdy proti
sméru hodinovych rucicek. Pokud pfitom budete mit
potize, poproste zpocatku nékoho, at Vam cvik
predcita. Zopakujte tak casto, jak je to mozné.
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8. Vzad avzad

Vychozi pozice: sed s rovhymi zady, upazit. Srolovat
prsty tak, aby se Spicky prsti nedotykaly dlani a palec
zlstal natazeny. Provadéjte krouzeni pazemi tak, aby
palec sméfoval nahoru a vzad. Pak je otocte vpied,
dolit a dozadu. Prsty zlistavaji srolované. Idealni je,
kdyZ na konci obou pohybti oba palce ukazuji vzad.

Doprovazejte tyto pohyby bhastrikami, pfi¢emz pfi

: %2 P
prvnim pohybu (nahoru a vzad) nadechnete a pfi ) ol j
druhém pohybu (vpied, dola a vzad) vydechnete. Tento |'f {
cvik ma vliv na Vasi ndladu; odstratiuje strach a yy
nejistotu. Mimoto procvicuje ramena a aktivuje J —
hypofyzu.
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9. Solnicka

Také tento cvik ma vliv na Vasi naladu, odstranuje
obavy, starosti a nejistotu. Vychozi pozice: sed
s rovnymi zady.Pokréte levou pazi dlani vzharu piimo
pod slune¢ni pleteni (solar plexus), bez dotykani této
oblasti. Pokréte pravou pazi a méjte ruku ve stejné
mudie jako u predchazejiciho cviku (srolované prsty,
$picky prsta se nedotykaji dlané). Prava dlan je otocena
od téla. Dychejte zhluboka a pohybujte pravym
predloktim jako byste si na dlan levé ruky sypali stl.
Opakujte po dobu nejméné 10 hlubokych, uklidnujicich
nadecht a vydechd.
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10. Vizualizace mési¢niho svétla (Chandra)

Vychozi pozice: sed s rovnymi zady, ruce v uzaviené mudfe Jnana. Soustied'te se na bod mezi
oboc¢im. Piedstavte si, Ze se nachazite na plazi a je noc. Na horizonté vychazi uplnék a ozatuje
krajinu svym bilym svétlem. Celd scéna je ponofena do velmi velmi bilého svétla. Uplnék se
nachazi primo pied Vami. Pomalu se nadechujte a predstavujte si, Ze mési¢ni svétlo vstupuje
skrze vase ¢elo do Vaseho téla. Pti vydechu se soustfedte na centrum hlavy a vhimejte, jak ve
Vasi hlavé vibruje energie mésice (Chandra). Nékolik sekund se na tuto mési¢ni energii
soustiedte. Pokud pfi tom potiebujete dychat, tak jen skoro neznatelné, a zaroven vnimejte,
jak Vasi hlavu prozatuji mési¢ni paprsky a rtizné se ktizi. Je to svétlo miru a klidu. Nyni s
nadechem soustiedte celé toto svétlo do jediného bodu v centru hlavy. Pak ptreneste
pozornost na nejvyssi bod hlavy (Sahasrara-Chakra), vydechujte toto svétlo a vnimejte, jak
energie mési¢niho svétla zahaluje Vase celé télo extrémné bilym svétlem, svétlem miru a
klidu. Toto miizete vickrat zopakovat.
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