
PATY STUPEN 
Smysly 
Jak pracují smysly 
Důležitost pratjáháry v dnešní době 
Obecné podmínky pro cvičení pratjáháry. 
Trpělivost 
Rozlišování (vivéka) 
Nezávislost (kaivalja) 
Sebepřijímáiií 
Nepodmíněnost 
Víra 
Kontrola smyslů 
Zklidnění mysli 

METODY PRATJÁHÁRY 
Relaxace 
Stres 
Reichovy zóny 
Napětí svalu 
Spánek jako relaxace 
Vnitřní procesy v relaxaci 
Samovolná relaxace a jógová relaxace 
Účinky relaxačního cvičení 
Relaxační dech 
Relaxační poloha 
Praktické pokyny k relaxaci 
Postup relaxace 
Relaxační vstup 
Stav relaxace 
Návrat z relaxace 
Prohlubování relaxace 



Průpravná cvičení relaxace 
Dynamické techniky 
Tála krijá 
Drdha krijá 
Matsja krijá 
Kája krijá 
Relaxační schéma 
Marmanašthána krijá 
Lysebethovo schéma 
Relaxace mozku 
Relaxace s představou slunce 
Relaxace s vnitřním 
Jóga nidrá 
Sankalpa 
Jóga nidrá dle sv. Satjánandy 
Jóga nidrá s představou 
Jóga nidrá dle sv. Gítánaudy 
Džňánajógové krije 
Piána džňána krijá 
Džňána súrja krijá 
Antara džňána krijá 
Čiltamaja džňána krijá 
Ákáša džňána krijá 
Biudu džňána krijá 
Nádídžňána krijá 
Ráši krijá 
Film uplynulého dne... 
Rádžajógové krije 
Jóga dršti 
Tiché setrvání 
Antara dršti krijá 
Maňas čitra krijá 



Nádajóga krijá 
Trátak 
Anulóiua vilóma krijá... 
Anulóma vilóma krijá 
Kévala pránájáma 
Prána krijá 
Vědomá rytmická chůze 
Pomalá chůze 
Džapa 
Adžapa džapa 
Antar mauna 
Mudry 
Haní sah krijá 


