Predmluva

Uvodem

Dusevni cviceni a jejich vyznam
Dusevni cviceni v praveéku, starovéku a stredoveku
Novodoba, na védecké bazi provadeéna dusevni cviceni

Sugesce, autosugesce a hypnoza

Psychoanalyza

Analyticka psychologie

Schultzuv autogenni trénink

Zen buddhismus a Moritova psychoterapie  -----------
Kulturnée historicky aspekt jogy a jeji tridéni = --------—-—-

Karmajoga

Bhaktijoga

Dznanajoga

Patandzaliho systém jogy — Radzajoga

Joga Bhagavadgity

Clovek podle jogy a tanter
Hathajoga

Dzala néli

Dhauli

Varisar dhauli

Dzala dhauti

Basti

Kapadlabhati

Nauli

Nékolik jednoduchych cviku, které muze kazdy provadét bez

obtizi a bez nebezpeci sam

Cviceni pro protisténi hrdla a zlepseni hlasu ~ ---------

Cviteni pro rozvoj mysleni a sily viile

Cuvileni pro rozvoj a zlepseni paméti

Cviteni pro rozvoj inlelekiu

Cviteni pro zlepseni zraku

Cviteni pro ofiveni lvdii
Cviceni pro zlepseni sluchu

_ Cviceni pro zpevnéni krénich svali
Asany

Uvodem

Surjanamaskdr — pozdrav slunci

Meditacni pozice

Padmdsana — lolosovd pozice

Ardha padmasana — poloviéni lolosovad pozice -----------

Siddhdsana — pozice siddha
Sulhdasana — prijemnd pozice

Virasana — diamantova pozice

Supla virdasana

Cyklus kobylky — Salabhasany
Ardha $alabhdsdina — poloviéni kobylka

Salabhdsana — kobylka

Makarasana — krokodyl

Bhudzangasana — kobra

Cyklus svicky — sarvangasany

Sdlamba sarvangdasana — svicka s oporou

Nirdlamba sarvingdsana — svitka bez opory ---———------——--n=

Viparila karani — obracend pozice

Sétu bandha sarvdingdsana

Ardha navasana — poloviéni lodka
Paripurna ndavasana — lodka

Cyklus predklonu v sedé — pas¢imotanasany -----------------

Dzdnusirasana — sliidavy piedklon
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_Akarna dhanurdsana — lukostielec

‘Samadvrtli prandjama

Paséimotasana — predklon vsedé ------
Bivaktapdda paséimétindsana — predklon v sedu roznoZném
Haldsdina — pluh
Karnapiddsana

Supta kéndsana

Cyklus luku — dhanurasany
Ardha dhanurdsana — poloviéni luk
Dhanurdasana — luk

Purvéitandsana
Ustrasana — velbloud

akrasana — kruh
Cyklus polovi¢ni Matsjéndrovy pozice — ardha matsjéndra-
sany
Vakrdasana — protdéivda pozice
BharadvddzZisana — Bharadvddzova pozice ---------------------—-
Ardha malsjéndrasana — poloviéni Matsjendrova pozice ------
Tadasana a pozice vstoje
Tadaddasana — pozice hory
Vrksdasana — strom
Virabhadrdasana
Garuddsana — orel
Pdddngusthdsana
Padahastasana
Prasdrila pddéttandsana
Parsvéllandsana
Ulthita trikéndsana — trojihelnik
Parivrita trikéndasana — obrdceny trojuhelnik ----------------—--
Rozmanité asany
Dzathara parivartandsana
Ananlasarta
Majardsana — pdv
Bhékasana — Zaba
Malsjasana — ryba

Gémukhdsana — hlava krdavy
Jéganidrasana
Nadlardd#disana — pozice Sivy
Goéraksdasana

Cyklus stOJe na hlavé — Sirsasany
Sdlamba $iridasana — stoj na hlavé s oporou ---------------------
Urdva danddsana
Urdva padmdsana v $irsdsané
Joga mudra
Mrtvola — Savasana
Dechova cviteni — pranajama
Plny jogovy dech
Udzaji prandjama
Nadi sédhana prandjama
Surja bhédana prandjama
Bhastrika
Kapadla bhati
Bhramari prandjama
Sitali prandjama

Sitkdari prandjama

Viloma prdndjama
Bandhy
Dzilandhara bandha --
Uddijana bandha
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Mila bandha - 178

Kévala kumbhaka 179
Cvic¢eni mysli — mantrové metody 179
Dzapa - 179
Tratak 181
Jéganidra 182
Pranavidja 184
Fyziologické a psychické efekty jogy a moZnosti jejich tera-
peutického vyuziti - 187
Procistovaci techniky 189
Asany 189
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Moznosti terapeutického vyuziti jogy 192
Mantrové metody cviceni mysli 193
Psychoterapeutické aspekty jogy 194
Joga a soucasnost 197
Doslov 209
Na okraj kreseb Libora Wagnera 219
Poznamky k odbornému nazvoslovi a vyslovnosti ------------------- 220
Seznam stredisek v Indii, ktera se zabyvaji jogou ----------------—- 223
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