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I. KAPITOLA: O joze a 0 tom,

co je pfi poznavani jogy nejdilezitéjsi

Joga a darSany
Dharma
Ctyfi cile Zivota
Anabhuti
Atman
Brahman a méja
Avidja a kiése
Ké3e
Guny
Ctyfi stavy védomi
Antahkarana
Karman a karmanovy zakon
Sansara
Cojejoga
Cesty jogy
Karmajoéga
RadZajoga
Bhaktijéga
Dznénajoéga
Dalsi cesty jogy
Tantrajoga
Mantrajoga
Pranava Om
Jantra
Sestavy

Surja namaskar

Candra namaskar
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1. KAPITOLA: O energii v jéze a o tom,

co ve s ni souvisi

1.Prana
Mahaprana
Prana, ida a pingala 3akti
Pét pran (pancaprana)
Cojeprana
Prana a nadi
Kundalini
2. Prandjama
Dychéni
Predpréandjamicka cviceni
3. PIny jogovy dech
Spodni (bfisni) dech
Stiedni (hrudni) dech
Horni (podkli¢kovy) dech
Plny jogovy dech

Poditani s dechem

Pfedni a zadni strana téla pfi dychani

Aktivita levé a pravé strany téla
pii dychani
Védomi podbfisku
Dech na riznych trovnich téla
Dotyk a zvuk
4. Dal3i predpranajamické techniky
5. Z4drz dechu (kumbhaka)
Terminy pro zadrz dechu
Co je kumbhaka
Kontraindikace zadrzi dechu
Nacvik kumbhaky

Bfi$ni a hrudni kumbhaka
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Viazeni dalsich technik visuddha ¢akra) 87

(mudry, bandhy) 64 Adzia (nékdy také tieti oko) 89
Potitani v kumbhace 65 Sahasrara (nékdy také
6. Dechové techniky 65 korunni ¢akra) 90
Aktivizujici techniky 65 Bod bindu (nékdy také
Tlumici techniky 66 bindu visarga) 90
Harmonizujici techniky 66 Praxe ¢aker N
a) Udzdzaji 66 A. Pfiprava pro praxi na Cakry 92
b) Stirja bhéda pranajama 67 B. Praxe Caker 92
¢) Candra bhéda pranajama 68 Praxe adzna Cakry 93
d) Nadi $6dhana 68 Praxe muladhara Cakry 94
e) Kapalabhati 70 Praxe svadhistana cakry 95
f) Bhastrika 71 Praxe manipura Cakry 96
g) Bhramari 73 Praxe anahata ¢akry 97
h) Sitkari 73 © Praxe viduddhi ¢akry 98
i) Sitali 74 Praxe pro bod bindu 100
j) Kaki pranajama 74 Praxe na viechny cakry 101
k) Mur¢ha prandjama 74 :
) Plavini 75 :
7. Préna vidja 75 ¢ I.KAPITOLA: O technikéch
Expanze energie 75 fyzického téla 108
Nacvik prana vidji 76 Co je dsana 108
Postupy prana vidji 77 Historie asan 108
U¢inky prana vidiji 78 Zplsob zaujimani asan 109
8. Cakry 78 Ptiprava na cvi¢eni 110
Co jsou Cakry 79 Rozdéleni asan 112
Umnisténi caker 79 Skladbahodiny 115
Charakteristika caker 80 Prépravné cviky 116
Cakry a granthi 80 Pavanmuktasany 116
Pocet Caker 81 Sarvahitasany 118
Draha téla 82 Cviky pro uvolfiovani kloubt 118
Vlastnosti ¢aker 82 Loma viloma 119
Muladhéra (nékdy také Spindlni cviky 122
adhara ¢akra) 83 (1) Spinalni cviky v lehu na zddech 124
Svadhistana 85 (2) Spinalni cviky v sedu
Manipura (nékdy také a v polosedu 125
nabhi ¢akra) 85 (3) Spinalni cviky v lehu na bfise 125
Anahéta (nékdy také (4) Spinalni cviky v lehu na boku 126
hridaja ¢akra) 86 Mardzariasany (kocky) 128

Viduddhi (nékdy také : Hat(h)ény 129



Praxe asan

a) Asany ze sedu

b) Asany ze stoje

¢) Asany ze sedu na patach
d) Asany z lehu na zadech
e) Asany z lehu na bfise

f) Asany z lehu na boku

Mudry

DZfhana mudra, mudra poznani

Cin mudra

Cin maja mudra
Adhi mudra
Brahma mudra

Sdnja mudra, mudra prazdnoty

Bhairava mudra, nékdy bhairavi

mudra, Sivova mudra
Sambhavi mudra, nékdy
bhrumadja dr(i)sti

Agocari mudra, nékdy nasikagra

nebo nasagra dr(i)sti

Manduki mudra, Zabi mudra

Bhudari mudra

Akasi mudra

Tadagi mudra

Bhudzangani mudra, nékdy
bhudzangini

Kaki mudra, vrani zobak
nebo vrani pecet

A3vini mudra, kobyli mudra

Khecari mudra, nékdy nabho
mudra, zdmek jazyka

Joga mudra

Prana mudra

Viparita karani mudra

Maha mudra

Maha bhéda mudra

Uddijana mudra

Vadzroli mudra

J6ni mudra, nékdy sanmukhi

mudra, mudra 7 bran
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Naumukhi mudra, mudra 9 bran

Unmani mudra
Bandhy

Dzalandharabandha

Uddijéna

Mulabandha
Satkarmas

Néti

Dhauti

Nauli

Basti

Kapalabhati

Tratak

IV. KAPITOLA: O vyssich stupnich
v joze a o tom, pro¢ je na né kladen

velky daraz

1. RELAXACE

Relaxace s uvédomovanim
si jednotlivych ¢asti téla

Relaxace s koncentraci na dech

Relaxace s uvédomovanim si
tihy téla

Relaxace spojend s pocitem
vnitini lehkosti

Relaxace za pouziti techniky
kaja krija

Relaxace s polaritnim dechem

Casteéna relaxace

Relaxace na signal ¢i okamzita
relaxace

Relaxace s vizualizaci

2. PRATJAHARA

Cviceni 1

Cviceni 2

Cviceni zraku

Cviceni sluchu

Cviceni hmatu

Cviceni ¢ichu
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Cviceni chuti 365

Cviceni viech smysl( najednou 365

3. DHARANA 366
4, DHJANA 369
5. TECHNIKY DHARANY A DHJANY 371
Kaja sthajrjam 371
Bahjakasa dharana 372
Cidakaga dharana 373
Hridajakasa dharana 375
Daharakasa dhérana 376
Technika: 377

1. stupen 378

2. stupen 379

3.stupen 381

4. stupen 383

Adzapa dZapa 383
Technika: 384

1. stupeni: nacvik dechu
a zapojeni mantry 384
2. stupen: prace
s mantrou 384
3. stupen: vnimani mantry
v pfednim a zadnim kanale
téla 385
4. stupen: vnimani mantry
v idé a pingale a prorazeni
granthi 385
Antar mauna 385
1. stupen: védomi smyslového
vnimani 386
2. stupen: védomi spontanniho
procesu mysleni 386
3. stupen: védoma
tvorba myslenek 386
4. stupen: védomé sledovani
myslenek spojenych
s emocemi 387
5. stupef: bezmyslenkovitost 387
6. stupen: védomi psychického

symbolu 387

Jéga nidra
1. Pfiprava
2. Relaxace
3. Sankalpa
4. Rotace védomi
5.Védomi dechu
6. Pocity
7.Vizualizace
8.Vnimani vnitiniho
prostoru
9. Zavér a sankalpa
Atmavicara
Technika atmavicary
6. Samadhi
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