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i IMF I 111 n , / •*Všichni hledáme to same. Sve já.
Ma cesta, cesta domu
No rain, no flowers
Donno Donu nonno Lance, baby, dance

Co znamena joga
Začni tam, kde jsi
r • t 0. V:1 Dech je tvuj život
rI F.f / 1 ■ Plny jogový dech

SMALL CHANGE, 
RIG DIFFERENCE

Magic Six
Adho Mukha Svanasana
I Ittenooono ottanasana
MAeleeens Malasana
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Practice and all is coming
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Sun. Sun. Sun. Is a state of mind.
Surya namaskar A
Surya namaskar B
Jivamukti Surya namaskar

umení života
AT F 1 0 # H86 5 elementu vinjasy

92 DON’T STOP, 
JUST MOVE
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109 Dalalacona 102 Falakasana 
103 Caturanga Dandasana 
105 Urdhva Mukha Svanasana 
106 Viniása 2100 V ILCI0C C

108 Astanga Namaskara
109 Rbuianoasana108 Diual luabdli

112 ROOT DOWN
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Pozice ve stoji
118 lagasana

121 ottanasana

123 Padangusthasana
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129 Utthita Trikonasana
101 l/Trahhonracana 1131 virabnagrasana i

133 VTrabhadräsana 2
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Vrksasana

Nadi shodhana
Lesní koupel
Jivamukti joga
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ACCEPT AND GROW
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Agni Stambasana
Sukhasana
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"Y- Tarasana
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Kurmasana
Bloosoming lotos
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9 / /I 1Bocni uklony 
aIf IF vf ATINizky lunge s bocnim uklonem
Parivrtta Utkatasana 
F * II R I “Parivrtta Parsvakonasana
Dorirtta Tri Len ocono

Parivrtta Utthita Hasta Padangusthasana
Parivrtta Ardha Candrasana
Ardha Matsyendrasana
Panghasana
Parivrtta Surya Yantrasana
Supta Matsyendrasana
Kapalabhati

* F 1216 Denni mantry
218 Om

000 MAY AI I REINOS IVIAT ALL DCHCO

BE HAPPY
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Dej si pauzu 
Meditace Let go 
Pozornost
n r /Denní poznámky 
.I FI v =nRytmus tveho života

CC cnin A AICATAP GO FOR A NECTAR

Rotace 
Obecne princípy
Ry,rLYi n roli/O r o rATO no rnprava na rotace

CCTI /222 Záklony
Ani I —197 ^ l l224 Příprava na zaklony
225 Kočka a kráva
227 Vysoky lunge
229 Nízký lunge
90 1 Otovi róni ro rmon231 utevirant ranieri

232 Anahatasana
233 Otevíraní hrudníku s bločkem a páskem
236 Virasana
237 Supta Virasana
230 balabnasana
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Hanumanasana
Kompenzace zaklonu
LI 1 1 1 ^1Kolena k hrudníku
R i VI I I I/IVIPozice šťastného ditete

1% I LVIPrače středu těla
A v 7I 1Rotace vleze na zadech
eivv1Sila vděčnosti

Ti (OKI I IDoiTC TURN UPSIDE

DOWN

1 / • 1 u / ■Obracené a balancni pozice
Salamba Sarvangasana
Halásana
KarnápTdásana
Matsyásana
ViparTtakaranT
ŠTrsásana
RVA L v / i FPříprava na balancni pozice a par slov 
ode mě k tobě
Adho Mukha Vrksásana
Piňchamayúrásana
Bakasana
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LAY DOWN

Restorativní pozice
Supta Baddhakonasana
kil 19 F LVY Nohy protaženě na stene
r I R 1TI i — / 1% %Supta Baddhakonasana (u stěny)
Cguoeg no
VCAV COCITICA

Scan těla uval I LeiC

Inhalona dlani innalace dlani
AF v TF TETI I IAutomasaz dlani, chodidel a krku
•I •••Ja jsem ty, ty jsi ja
n vi : 17Pockame a uvidíme
Kdo jsem ja?
Doslov | Stay soft

322 Poděkování
326 Rejstříkucu I ioelin

Hlas jako barometr tvé duše
Satsang. Jazyk lásky.
Láskyplná komunikace
Podívej se na stejnou situaci jeste jednou

294 Trataka


