Joga nidra postup k vedeni

Neni tieba projit vSechny stupné relaxace. Lze napriklad vynechat uvédomeni si protikladii,

Fizenou vizualizaci apod.
Zpravidla se provadi v Savasané a trva cca 20 — 30 minut.
Pred zacatkem je vhodné zminit, Ze praxe bude ukoncena vetou: ,,Joga nidra skoncila.

Joga nidra je relaxacni jogovou technikou, prekldada se jako jogovy spanek. Nicméné se jedna

o vedomou (bdélou) relaxaci.

1. Uvod

Polozime se do Savéasany. Srovname si télo, aby ndm bylo pfijemné - miZeme pouZit deku,
polstare, vypodlozit se pod koleny, zakryt si oc¢i. Uvolnime se.

Zavieme o€i, zklidnime dech, uvolnime se a zaposlouchame se do hlasu, ktery nas joga nidrou
provazi.

2. Relaxace s uvédomovanim si ¢asti téla

Uvédomime si palec pravé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si ukazovacek pravé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si prostrednic¢ek pravé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si prsteni¢ek pravé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si malicek pravé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si chodidlo pravé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si patu pravé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si nart pravé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si kotnik pravé nohy a s vydechem uvolnime.

. Uv&domime si lytko pravé nohy a s vydechem uvolnime.

. Uvédomime si holen pravé nohy a s vydechem uvolnime.

. Uvédomime si koleno pravé nohy a s vydechem uvolnime.

. Uvédomime si stehno praveé nohy a s vydechem uvolnime.

. Uv&domime si kyc¢el pravé nohy a s vydechem uvolnime.

. Uvédomime si celou pravou nohu, ktera je uvolnéna. Porovname pocity, jaké mame v
uvolnéné pravé noze a jaké mame v levé noze, kterd jesté uvolnéna neni.
16. Uvédomime si palec levé nohy a s vydechem uvolnime.

17. Uvédomime si ukazovacek levé nohy a s vydechem uvolnime.
18. Uvédomime si prostifednicek levé nohy a s vydechem uvolnime.
19. Uvédomime si prstenicek levé nohy a s vydechem uvolnime.

20. Uvédomime si mali¢ek levé nohy a s vydechem uvolnime.

21. Uvédomime si chodidlo levé nohy a s vydechem uvolnime.

22. Uvédomime si patu levé nohy a s vydechem uvolnime.

23. Uvédomime si nart levé nohy a s vydechem uvolnime.

24. Uvédomime si kotnik levé nohy a s vydechem uvolnime.

25. Uvédomime si lytko levé nohy a s vydechem uvolnime.
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Uvédomime si holen levé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si koleno levé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si stehno levé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si kycel levé nohy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si celou levou nohu, ktera je uvolnéna.

Pfesuneme pozornost k pravé ruce.

Uvédomime si palec pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si ukazovacek pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si prostiednicek pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si prsteni¢ek pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si mali¢ek pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si dlan pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si zapé€sti pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si ptedlokti pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si loket pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si nadlokti pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si rameno pravé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si celou pravou ruku, kterd je uvolnéna. Porovname pocity, jaké mame v
uvolnéné pravé ruce a jaké mame v levé ruce, ktera jesté uvolnéna neni.
Uvédomime si palec levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si ukazovacek levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si prosttednicek levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si prstenicek leveé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si malicek levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si dlan levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si zapésti levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si predlokti levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si loket levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si nadlokti levé ruky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si rameno levé ruky a s vydechem uvolnime.

Uvédomime si bficho a s vydechem uvolnime.

Uvédomime si hrudnik a s vydechem uvolnime.

Uvédomime si oblast kolem kli¢nich kosti a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si pravy bok a s vydechem uvolnime.

Uvédomime si levy bok a s vydechem uvolnime.

. Uvédomime si hyzdé¢ a s vydechem uvolnime.
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Uvédomime si oblast kiiZe a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si oblast beder a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si hrudni patet a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si krk a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si tyl a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si temeno hlavy a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si usi a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si spanky a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si ¢elo a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si oci a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si nos a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si tvafe a s vydechem uvolnime.
Uvédomime si tsta a s vydechem uvolnime.



75. Uvédomime si bradu a s vydechem uvolnime.

76. Procitime uvolnéni celého téla.

77. Jeste jednou si projdeme télo od Spicek prstli u nohou po temeno hlavy a pokud jesté
nékde ucitime napéti, tak toto misto prodychame a svym dechem uvolnime.

3. Sankalpa

Stanovime si sankalpu, néjaky zdmér nebo prani. Sankalpa by méla byt pozitivni a vztahovat
se k nasi osobé.

Naptiklad "jsem vyrovnany a klidny", "soucitim se v§emi bytostmi" apod.

Sankalpu si v duchu s plnou sousttedénosti a prociténim ttikrat zopakujeme.
4. Védomi dechu

Zaméiime svoji pozornost na dech. Nijak ho neovliviiujeme. Jsme pouze jeho pozorovatelé.
5. Uvédomeéni si protikladi

Uvédomime si protikladné pocity a snazime se je prozit.

Vnimame teplo a chlad, vniméame tizi a lehkost, vnimame ticho a hluk.
6. Rizena vizualizace

Nyni si budeme s mysli piedstavovat konkrétni obrazy.

Ptedstavime si plaz.

Ptedstavime si zasnéZené vrcholky hor.

Ptedstavime si vychod slunce.

Ptedstavime si husty les.

Predstavime si let ptakt.
7. Ponoreni do vnitiniho prostoru

Svoji pozornost preneseme do prostoru za celem. Pouze pozorujeme obrazy, které se objevuji.
8. Zavér

Na zavér si znovu tiikrat zopakujeme svoji sankalpu.

Poté si uvédomime vlastni télo, prostor, ve kterém se nachazime.

Prohloubime dech, postupné rozhybame télo.



Zahtejeme si dlan¢ tifenim o sebe, pak si je pfiloZzime na oci, pomalu o¢i otevieme a dlan¢
sundame.

Joga nidra skoncila.



