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Jak zacit s jogou
(a neskong¢it)

Co vam joga miize prinést: Jak k tomu dojit:
. Harmonie téla, mysli i ducha. Jéga Nalézani harmonie i mimo

znamena jednota, spojeni (ze slova judz, podlozku. Kazdy den si uvédomit
jho). 3 veci, za které jste vdécni.

- Zkvalitnéni dechu. Védomy hluboky Najdéte si kazdy den chvilku na to,
dech prinasi energii nasemu télu a klid abyste si uvédomili sviij dech.
nasi mysli.

- Jogova praxe (dsany) nas vedou Naladte se na svou sankalpu -
k uvolneéni, sile, flexibilité. Zalezi na zamer. Kam si ted prejete
nasem zameru. smeérovat svou pozornost?

Stres a zivotni vyzvy, miizeme prekonat Pracujte se svou mysli. Pokazdé, kdyz
snadnéji diky napojeni se na svou vnitini se dostanete do intenzivnich emoci,
moudrost. stante se laskavym pozorovatelem.

Relaxace dava nasemu télu i mysl Dopraveijte si cas k tomu, aby vase
prostor pro uvolnéni a ztiSeni. télo i mysl mohli regenerovat.

& ,]';"" daleko povede
B lem"‘.;"anas
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1, a pokud je to pfijemné zavrete si oCi. Svlij dech smérujte

( ;zdsfm nadechem se bricho vyklene a s vydechem se zase pupik vrati
k bliz k paterl Nespeche]te Nasledné smeérujte sviij dech do hrudniku. Vnimejte, jak se s
kazdym nadechem hrudni kos otevira do stran, dopredu i dozadu. S vydechem se zase vraci
zpatky. Pak smérujte svlij dech pod klicni kosti. Ramena se jemné zvedaji a klesaji zpét.
Nyni propojte vsechny tri oblasti do jednoho dlouhého nadechu - nejprve do bricha, pak do
hrudniku na konec do ramen. A s dlouhym vydechem se uvolni ramena, pak hrudnik a
nakonec bricho. Pokracujte s plnym jogovych dechem dalsich 5 - 10 minut.

e a dovolime si zastavit se, dostavaji nase mysl i emoce prostor.
pr tlkovﬁnl meditace se mysl ztisuje. Dosahneme tim laskavym pristupem
sami k sobé, kdy pouze pozorujeme a snazime se trpélivé vracet k nasemu zadméru. Tim
muze byt napriklad plny jégovy dech. Nebo v sobé mtzeme kultivovat klid, radost,
uvolnéni.

Ztiste se a naladte se na to, co byste opravdu potrebovali. Ke svému zdméru se zkousejte
vracet béhem dne. Vecer pred spanim se podivejte na cely sviij den a pozoruijte, jak se vam
podarilo sv(ij zdmér naplnovat.

) si uvédomujeme, jak moc dobre nam slouzi, az kdyz nas néco boli.
ci a jednotlivé pozice - dsany jsou pomocniky k tomu, abychom se ve
svém tele 01t111 v harmonu Zalezi na nas, jakym zptisobem praxi uchopime. Kam chceme
smérovat svij zamer, zda-li télo potfebujeme posilit, uvolnit, jestli chceme v pozicich
meditativné spocinout nebo prosté vypnout hlavu. Najdéte si v tom to své.
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Pozdrav slunei

(rishikessk

O éem je Pozdrav slunei:

Komplexni sestava 12ti pozic, ktera
prindsi vitalitu a pruznost télu

- Kazdy pohyb je propojen s dechem,
pomoci tohoto spojeni se harmonizuje
mysl

~ Dynamicka sestava, kterd prohiiva télo

Intenzitu mizete prizplisobit svému
aktualnimu rozpolozeni

Pravidelnost vim doda uvolnéni a hlubsi
prozitek

Na co si dat pozor:

Nespéchejte a kazdou pozici si
dukladné prozijte

Dovolte si plynout s dechem

Pozice, které jsou pro vas
narocnéjsi nahradte jemnéjsi
variantou.

Do niceho se netlacte.

Vlozte do své praxe zamer
(sankalpu)

kayi _"[pekt naseho bytl, od
i ‘fyzmkehokduch(wmmu.
e Shlva Rea 5

WWW.ALICEMICUNEK.CZ

4




Pozdrav mesie:

W24 @

O ¢éem je Pozdrav mésiei:

Harmonizuje mésicni energii v téle

Dokaze zklidnit nase télo i mysl

* Narozdil od predozadniho pozdravu
slunce je tato sestava uiklonova

Vyuziva se na vecer, kdyz si prejeme
ztisit energii.

Dokaze uvolnit télo k vydatnému spanku

Jak posunout svou praxi:

Propojte se na zacatku praxe s
dechem.

Vnimejte své rozpolozeni a nejdéte
pres své sily.

Pokud se vynofi néjaké myslenky,
jemné pozvéete svou mysl zase k
dechu.

Zkuste se naladit na dech a vnimejte
své télo i mimo podlozku.

Vlozte do své praxe zamer
(sankalpu)
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Pozice modlitbhy 0 Pozice jezdce

ASHVA
SANCHALANASAMA
$ DALSIM NADECHEM
ODKROCTE PRAVOU
NOHOU SMEREM
DOZADL.

PRAMAMASANA
POSTAVTE SE MA ZACATEK PODLOYKY.

CHODIDLA JEMMNE ZATLACTE DO ZEME VE
KLOUB POD PALCE, POD

TRECH MISTECH
MALICKEM A NA PATE. AKTIVUJ SE CELE

DOLNI KONCETINY.
KOLENO MUZE ZUSTAT
OPRENME O PODLOZKL.,
NEBO MUZETE NECHAT
PRAVOU NOHU
PROTAZENOL.

NEFROLAMUJTE KOLENA. AKTIVUITE
BRICHO | ZADEK.

RAMERNA SE STAHUJ DOLU A DOZADU

CELE TELO JE AKTIVHI, ALE PRESTO
CELOU PATER

UVOLMEHE
STHIRAM 5““-“*‘“ ASARAM. PRODLUZTE A KOUKNETE
POHLEDEM SMEREM
, o nadech VPRED.
Pozice zvednutych pazi © Pozice prkna
DAHDASAMA

S NASLEDLU]ICIM
VYDECHEM ODKROCTE |
LEVOU MOHOL SMEREM

DOZADL.

HASTA UTTHANASANA
§ NADECHEM PAZE ZVEDNETE NAHORU,
SPOJTE DLANE.
RAMENA STALE ODTAHUJTE OD USL
) B V POZICI PRENA
POKUD NET RPITE POTIZEMI V OBLASTI ZPEVMETE CELE TELO.
BEDER, DOPRE|TE SI JEMNY ZAKLOMN.
BRICHO ZUSTAVA STALE AKTIVNI, ABY

VAHA JE ROZLOZENA
MEZI PAZE | SPICKY

OCHRANILD BEDRA. POHLED SMERUJE
K DLANIM, CHODIDEL
vydech POHLED SMERUJE DOLLL
nadech

© Hluboky piedklon ® rozice pidalky

PADA HASTASAMA
S DALSIM NADECHEM
I’[_)KRL‘Z TE KOLENA
(POZICE STOLU) AS
VYDECHEM KLESNETE
HRUDNIKEM A BRADOU
DOLU MA PODLOZKU,
LOKTY JSOU STALE U
TELA

SWYYDECHEM ROLUITE PATER OBRATEL PO
OBRATLI DOLU. ZACHOVE]TE S
PRODLOUZENA FADA

W POZICI HLUBOKEHD PREDKLOMNU
UPLME UVOLMETE HORNI CAST TELA,
VEETME KROMI PATERE
POZICT PIDALKY JE
MOZMNE PROVEST TAKE SE
ZADRZI DECHU. Z
POZICE PRKNA TEDY
vydech PREJDETE ROVNOU DO

zadrz dechu POZICE PIDALKY A
ZADRZTE DECH.

DOVOLTE, ABY SE HLAVA PROTAHLA ZA
TEMENEM SMEREM DOLU




BHUJANGASANA

S NADECHEM |JEMNE
ZVEDNETE RAMEMNA A
HLAVU OD PODLOZKY.

RAMENA A LOPATKY SE
STAHUJI DOLU, POHLED

SMERUJE VPRED.

n

V POZICI NEPROPINEJTE
LOKTY. TO BY BYL PRILIS
VELKY ZAKLON PRO
BEDRA.

nadech

PARVATASAMA
SVYDECHEM VYMNESTE
PANEV NAHORL,

NEVAHE|TE 51 PRESUN
DO TETO POZICE
ROZFAZOVAT, MUOZETE
PREJIT PRES KOLENA
(POZICE STOLU).

SEDACHKOSTI
VYTAHNETE CO NEJVICE
NAHORU, CELA ZADA
PROTAHNETE A LOPATKY

) A RAMENA ODDALUJTE
vydech OD SEBE,
. L]
Pozice jezdce
ASHVA
SAMCHALAMASAMNA

CEKA VAS NAVRAT ZPET,

S DALSIM MADECHEM
ODKROCTE LEVOU
NOHOU SMEREM
DOPREDLL.

KOLENG MUOZE ZUOSTAT
OPRENE O PODLOZKU.
MNERO MUZETE NECHAT
PRAVOLU NOHLU
PROTAZENOL,

nadech

CELOU PATER
PRODLUZTE A KOUKNETE
PFOHLEDEM SMEREM
VPRED,

Hluboky predklon

PADA HASTASAMA

SVWYDECHEM DOSLAPNETE LEVOU
NOHOU DOPREDU.

V POZICI HLUBOKEHO PREDKLONU
UIPLNE UVOLNETE HORMNI CAST TELA,
VCETNE KRCNI PATERE.

DOVOLTE, ABY SE HLAVA PROTAHLA ZA
TEMENEM SMEREM DOLU,

vydech

HASTA UTTHANASAMA

ROLUJTE PATER § NADECHEM OBRATEL

PO OBRATLI NAHORU, ZACHOVE]TE SI

PRODLOUZENA ZADA, PAZE ZVEDMNETE
MNAHORU, SPOJTE DLANE

RAMENA STALE ODTAHUJTE OD USL

POKUD NETRPITE POTIZEMI V OBLASTI
BEDER, DOPREJTE S1 JEMNY ZAKLON,
BRICHO ZUSTAVA STALE AKTIVNI, ABY
OCHRANILO BEDRA,

nadech

w Pozice modlitby

PRAMAMASAMNA
POSTAVTE S5E NA ZACATEK PODLOZKY.
CHODIDLA JEMNE ZATLACTE DO ZEME VE
TRECH MISTECH - KLOUBE POD PALCE. POD
MALICKEM A NA PATE, AKTIVU]I SE CELE
DOLNI KOMNCETIMNY.

NEPROLAMUJTE KOLENA, AKTIVUJTE
BRICHO | ZADEK,

RAMENA SE STAHUJI DOLU A DOZADU.
A POSLEDNI KROK.VAS USMEY.

nadech a vydech
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Pranajama

dechove techniky

Proé je dech tolik dualezity:

7
Dech nas provazi po cely zivot od
narozeni az do smrti.

- S kazdym nadechem ziskavame kyslik
nezbytny pro fungovani naseho téla.

- Cim kvalitnéjsi je nas dech, tim vice
kysliku/energie/prany mizeme dostat
do svého téla.

S kazdym nadechem se v téle zapojuji
dychaci svaly, které pomahaji masirovat
organy v nasem brise.

Jégova praxe ndm doprava pripravit nase
télo na kvalitni dychani a také na
usednuti v meditaci.

Jak praktikovat denné:

Najdeéte si doma misto na svou
praxi.

Doprejte si pro zacatek klidneé jen 5
- 10 minut, ale zkuste to
pravidelné.

Budte k sobé trpélivi a vysledky
prijdou casem.

Sledujte sviij dech i béhem dne a
kdykoliv si vzpomenete, zkuste jej
prodlouzit (branicni dech).

Pozorujte, jak pomalejsi dech vede
k relaxaci a dynamictéjsi k
energizaci.
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Proc¢ je tolik
dulezita relaxace

Jak na relaxaci: Coje dobré védét:

U relaxace muzete sedét i lezet.

Zpomalte své tempo, at uz jde o aktivity, . « 1xe I
Dokonce lze relaxaci provadet i

denni rytmus a nebo vas dech.

chizi.
Naladte se na sviij dech a védomé ho Relaxovat se vim mtize snadnéji,
prodluzte. kdyz jemnym protazenim nejprve
uvolnite télo.

Naslouchejte svym myslenkam a dejte

jim prostor. "Uklidte si ve své hlave." Budte k sobe trpelivi a vysledky

prijdou casem.

Dopravejte si relaxaci pravidelne, Je dobré si uvédomovat své télo, aby
nenechavejte to az na dobu, kdy citite, Ze pater byla protaZena.
uz nemuzete dal.

Najdéte si sviij zptisob relaxace, kdy Jakmile se naucite relaxovat, jste
vnimate, Ze se muze uvolnit télo, mysl i uz jen krucek od meditace.
emoce.
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) é‘m1cka dechova technika energetizuje celé télo. Nedoporucuje se pfi zvySeném
B
krevnlm tlaku v tehotenstvi, béhem menstruace a pri akutnich zanétech v téle.

Praxe probiha pomoci pasivniho naddechu a aktivnich vydecht, kdy se pohybuje bficho. Po
kazdém kole nasleduje zadrz po nadechu a nasledna pauza slouzi k pozorovani energie
uvnitf. Pri kapalabhati se aktivuje mula bandha.

'Techmka ktera harmonizuje nase télo
a vyrovnava energii slunce (ha) a
meésice (tha). Pouzivame "vishna
mudru” tedy palec a prstenicek pravé
ruky. Palcem zacpeme pravou nosni
dirku a vydechneme levou, znovu se
levou nosni dirkou nadechneme,
zacpeme ji prstenickem a vydechujeme
pravou nosni dirkou. Tou se opét
nadechneme, zacpeme dirku palce a
vydechneme levou. A tak ddle.

) «aqf’gfmﬁoﬁ .e 've stoje kultivuji nasi silu, stabilitu a rovnovahu. Je dobré mit na pameéti aktivni
stred tela. Kdyz aktivujeme bandhy a propojime dsany s dechem jesté ziskame jesté vice
benefith z nasi praxe. Pozice podporuji nase traveni i lymfaticky systém. Na jemneéjsi irovni
ndm dodavaji vnitini odhodlani a energii.
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Jaknajit audrzet

Jak kultivovat harmonii:

Télo, mysl i duse jsou propojené a
funguji v symbioze.

Pokud dlouhodobé néco zanedbavame,
télo zacne vysilat varovné signaly.

~ Jednim z krokd je vnimat svij dech, své
télo a naucit se tyto signaly téla
rozpoznavat a diivérovat jim/si.

Dalsim krokem muze byt vnitini
sebereflexe, napriklad pomoci vecerniho
ztiseni nebo zapisu do deniku.

~ Je vyhodné nechat svou mysl otevienou
a cas od casu vystoupit ze své komfortni
zony.

Co harmonii odvadi pryé:

Speéch, stres, strach. Zkuste
situaci pozorovat a ztisit dech.

Orientace na vykon. Kompenzaci
muze prinést laskava péce o sebe,
relaxace a uvolnéni.

Nepravidelny spanek a strava. Télo
ma rado pravidelny rytmus. Stejné
jako tomu je v prirode.

Prilis mnoho podnét (TV, socialni

sité, informace), i téch dobrych. Zkuste
si zvolit jednoduchost.

Toxické vztahy a prostredi.
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Jogove ranni

ritualy

Jak zaé¢it novy den s jogou:

Zacnéte rano s Salkem teplé vody
s kapkou citrénu, ktera pomtize
nastartovat vase zazivani.

Svou béznou ranni hygienu muzete
doplnit o ocistu jazyka Skrabkou.

_ Pro ocistu nosu tzv. "dzala néti" miizete
pouzit konvicku s vlaznou vodou a
Spetkou himalajské soli.

Nasledne si mtzete doprat dechové
techniky kapalabhati a nadi shodana (viz
vyse). Ty podpori vase traveni i bystrou
mysl.

" Miete pak pokracovat pozdravem
slunci nebo jinou praxi s ohledem na
sviij cyklus.

Otazky k zamysleni:

Mam dostatek kvalitnikio spanku?

Jaké jsou mé prvni myslenky po
probuzeni?

Travim své rana podle svych
predstav?

Co mohu udélat proto, aby moje rano
bylo prijemnéjsi?

Co mi rano udéla nejvice radost?
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