Jogova relaxace

Dle Swamiho Satyanandy (2008), nahravka postupu ve formatu mp3 je volné ke staZeni z
www.drnespor.eu.

Vychozi poloha: Vleze na zddech, nohy mirné€ od sebe, ruce mirné€ od téla dlanémi vzhiru.
Délka praktikovani: 20 aZ 30 minut 1 déle.

Postup cviceni:

Ptedbézné uvolnéni

e Miuzete se pohnout, upravit relaxacni polohu, taky aby byla pfijemna. Pak lezte nehybn¢.

e Reknéte si v duchu, Ze se chcete uvolnit, ale Ze ziistanete bdhem cviéeni bdéli a pozorni.

e O néco hloubégji nedechnéte a s vydechem nechte télo se uvolnit

e Pak si opét uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, Iytka, stehna, hyzdé, zada,
temeno hlavy. Uvédomte si vSechna tato mista soucasné€. Necht¢ télo se uvolnit.

Piedsevzeti

e Vlozte do svého nevédomi kladné ptedsevzeti nebo rozhodnuti. Opakujte ho tfikrat.
Nemate-li zatim vhodné predsevzeti (sankalpu), opakujte: ,,Jsem klidny* nebo ,,Jsem klidna.*
Pozn.: V joze mu tomuto predsevzeti rika sankalpa a vytvari se podobné jako formule
autogenniho tréninku.

Uvédomovani si ¢asti téla a jejich uvolhovani

Reknéte si v duchu nazev piisluiné ¢asti téla, v duchu si vybavte jeji tvar a nechte ji se
uvolnit. Pokracujte pomérné rychle, ¢imz se udrzuje pozornost. Nasledujici pasaz opakujte
jednou, nebo jestlize mate ¢as, dvakrat nebo ttikrat.

e Palec pravé nohy, druhy prst na pravé noze, tfeti, ctvrty, paty... Pravé chodidlo, nart,
kotnik, lytko, koleno, stehno, hyzd¢. Palec levé nohy, druhy prst na levé noze, teti, ctvrty,
paty... Levé chodidlo, nart, kotnik, 1ytko, koleno, stehno, hyzd¢.

e Palec pravé ruky, ukazovak, prostfednik, prstenik, malik. Prava dlan, zapésti, predlokti,
loket, paze, rameno, podpaZzdi. Palec levé ruky, ukazovak, prostiednik, prstenik, malik. Leva
dlan, zapésti, predlokti, loket, paze, rameno, podpazdi.

e Prava lopatka, leva, oblast mezi lopatkami, prava bederni krajina, leva bederni krajina,
bficho, prava polovina hrudniku, leva polovina hrudniku, Sije, pfedni strana krku, hlasivky.

e Dolni celist, dolni ret, horni ret, prava tvar, leva tvar, pravé oko, levé oko, pravé oboci,
levé oboci, ¢elo, kiize pod vlasy.

e Uvédomte si celé teélo, nechte ho se uvolnit... Celé télo... Nyni si uvédomte a nechte uvolnit
celou pravou nohu, levou nohu, pravou ruku, levou ruku, cely trup, krk a hlavu i oblice;j...
Celé télo, celé télo, celé telo, celé télo.

Vnimani dechu

e Opct preneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného
vzduchu v nosnich dirkach. Nechdvejte dech pfirozené plynout, jen si uvédomujete kazdy
nadech a vydech. Uvédomovani si dechu spojte s pocitanim: nadech 1, vydech 1, naddech 2,
vydech 2, nadech 3, vydech 3... Pocitejte urCeny pocet dechti napt. 12, 24, 27, 54. Zustavejte
bdéli, pozorni a uvolnéni. Pokud by se pfi tom objevovaly myslenky, obrazy nebo fantazie,
uvédomte si je, ale nechte je odchéazet a klidné se vracejte k vnimani dechu.

Relaxacni predstavy
Vsechny myslenky nechejte volné plynout pied o¢ima jako film. Snazte se odpoutat od




obsahu svych myslenek a pouze je pozorujte. Pokuste se od svych mys$lenek zanechat si
odstup a nezucastnénost. Snazte se mysli neodpovidat, neutikat do minulosti ¢i mit obavy
z budoucnosti. Vnimejte pfitomnost, pravé probihajici chvili, sviij dech a uvolnéni.
Zustavejte sami se sebou, ve svém vnitinim klidu a tichu.

Dalsi mozZnosti jogové relaxace:

e Preneste pozornost za ¢elo a zaviena vicka. V tomto prostoru, podobné jako na promitacim
platng, nechte vystupovat nasledujici obrazy: Klidné mote rozlévajici se do daleka... Klidné
mote, ptak vznasejici se volny a svobodny vysoko na obloze... Ptk letici vysoko na obloze,
vysokd hora s vrcholkem pokrytym sné¢hem... Vysoké hora, potok na horach s priizratnou
vodou... Horsky potok, néjaky krasny chram... Chram, velky kulaty mésic za noci... Mésic za
noci, p€kna rize... rize, a trn raze, rize i s trnem.

e Jind moznost pro ty, kdo dévaji pfednost navazujicim obraztim: Pfedstavte si sam sebe
v krdsném parku Casné zrana. Park je prdzdny a slunce jesté¢ nevyslo. Je to pivabny park,
dychajici klidem a mirem. Jdete po svézi travé, naslouchéte pta¢imu zpévu, jez vitad novy den.
Na zahonech rostou riZe - Zluté, riZzové 1 Cervené. Pfijemné voni a na jejich listcich se tipyti
drobné kapky rosy. V jezirku opodal plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou plné ptvabu a
elegance. Prochézite mezi stromy, nckteré jsou vysoké jiné spiSe nizs$i a rozlozité. Mezi
stromy spatfite altan, kaplicku nebo maly chram. Dvefe jsou oteviené. Vstupujete dovnitt
a spatfite na zdi obraz, ktery vas naplni uctou. Usedate, citite klid a ten se rozléva kolem vas i
ve vas. Setrvavejte n€jaky ¢as v tomto klidu.

e Na chvili si znovu uvédomte prostor za ¢elem a zavienymi vicky a pockejte, zda se tam
néco neobjevi. Pozorujte malou chvili prostor za zavienymi vicky. Pozorujte ho klidné,
uvolnéné a nezaujaté.

Predsevzeti
e Vlozte do svého nevédomi kladné predsevzeti nebo rozhodnuti. Opakujte ho tfikrat.
Nemate-li zatim vhodné piedsevzeti (sankalpu), opakujte: ,,Jsem klidny* nebo ,,Jsem klidna.*

Pozvolny zavér

e Uvedomte si znovu svij dech. Vnimejte chvili dech.

e Uvédomte si znovu télo, kde se dotykd podlozky i kde se odév dotyka téla nebo casti téla
navzajem.

e Uvedomte si, stale jesté se zavienyma oCima, kde se t€lo nachazi v prostoru.

e Pohnéte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka se nadechnéte, protdhnéte se jako
pii pfijemné a osvézujicim probuzeni. Oteviete oci. Jogova relaxace konci.




