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HORMONALNI JOGOVA TERAPIE PRO IMUNITU

Hormonalni jogova terapie je zaloZena na poznatcich endokrinologie. Pro zlepSeni nasi
pfirozené imunity budeme pracovat na aktivaci brzliku, sleziny a kostni dfené.

HLAVNIi TECHNIKY POUZIVANE PRI CVICENi HORMONALNi JOGOVE
TERAPIE PRO IMUNITU:

BHASTRIKA K.D. A UJJAYI K.D. jsou dvé dechové techniky, které budeme pouzivat
v Hormonalni jégové terapii pro imunitni systém. Nez se je naucite, méli byste zvladnout
3 Castecné DECHY:

BRISNI dech: Pfi nadechu a vydechu hybe pouze spodni &asti — bfichem:.

STREDNi NEBO HRUDNI dech: Pohybuje pouze oblasti hrudniku a pfi nadechu
rozS8ifuje hrudni ko$ vpfedu, vzadu a do stran. Bficho se nehybe.

VYSOKE neboli KLAVIKULARNI dychani: Pohybujeme horni ¢asti hrudniku a plic.

Tyto 3 dil€i nadechy vyuzijeme pfi cviCeni hormonalni jogy na imunitu.

BHASTRIKA K.D. — ENERGIZUJiCi DECHOVA TECHNIKA:

Tato Pranajama bude pouzita téméf ve vSech cvicich hormonalni jogové terapie.
Vychozi pozice: vsedé v Sukhasané polozte levou ruku na stfed hrudniku a pravou ruku
na bficho. Nadech a vydech jsou stejné intenzivni, ale diraz je kladen na vydech, kdy
silné stahujete bfidni svaly. Po celou dobu cvi¢eni davejte pozor na stazeni bficha pfi
vydechu, protoze pravé toto svalové stazeni aktivuje zlazy. Bhastrika K.D. je obdoba
Bhastriky z Hatha jogy, ale s vétS§im dlrazem na silnou kontrakci bfiSnich svall pfi
vydechu.

UJJAYI K.D.:

Tato Pranajama je velmi dulezita v hormonalni jégové terapii pro imunitu, protoze silné
aktivuje oblast brzliku.

Vychozi pozice UJJAYI K.D.: sed s rovnymi zady a rukama opfenyma o kolena nebo v
pozici cviku, ktery v tu chvili cviCite.

Castedné uzaviete hlasivkovou $térbinu a Siroce se nadechnéte, pohybujte stfedni a
horni €asti plic (otevfete Zebra na strané) a nadechnéte se, jako byste nasavali vzduch,
pficemz vydavejte syCivy zvuk. Oteviete Usta a vydechnéte, jako byste odstrarnovali hlen
z plic a citili, ze cela vaSe pradusnice vibruje. Nadech v UJJAYI K.D. Cisti obliCejové
dutiny, odstranuje sekrety a zabrariuje nebo odstranuje zanét dutin; vydech v UJJAYI
K.D. zcela Cisti plice a silné aktivuje brzlik.

UJJAYI K.D. se bude provadét v riznych asanach, abychom aktivovali nejen brzlik, ale
i dalSi dulezité Zlazy pro nasi imunitu a zdravi obecné.
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UDDIYANA BANDHA (elevace branice):

Vydechnéte veskery vzduch, udrzte vzduch mimi plice, udélejte faleSny nadech. -
udélejte pohyb jako pfi nadechu (roztahnéte hrudnik — zvednéte zebra), ale bez
nadechu, zvednéte ruce a vytahnéte je nahoru — tento pohyb podpofi vacuum v oblasti
bficha, bfiSni svaly jsou uvolnéné (stlacovani organu a zlaz).

JALANDHARA BANDHA (brada k hrudniku):

Pritisknéte bradu pevné k hrudniku. To se obvykle provadi v zadrzi dechu po nadechu
- s plnymi plicemi. Aktivuje zejména S&titnou Zlazu a pfistitna téliska. Protahuje také
kréni patef a dodava energii mozku.

SURYA BEDHANA K.D.:

Prostfednikem pravé ruky uzaviete levou nosni dirku. Silné se nadechnéte a
vydechnéte pravou nosni dirkou (solarni energie aktivuje metabolismus); citite, ze vas
dech je jako méch, ktery aktivuje zdroj energie. Pfi vydechu silné stahnéte bficho.
Aktivuje energii a metabolismus.

MOOLABANDHA:

Moolabandha se sklada z analni a perineédlni kontrakce provadéné soucasné. Jeji funkci
je aktivovat naSi individualni energii neboli pranu, ktera nas udrzuje pfi zivoté a umoznuje
nam vSechny nase ¢innosti, pohyby, myslenky, emoce atd. Pojdme cvicit: Stljte s
narovnanou patefi. Stahnéte fitni otvor a hraz, vydrzte nékolik sekund a uvolnéte se.
Opakujte nékolikrat, dokud se nenaucite snadno stahovat.

KECHARI MUDRA:

Dotkneme se Spickou jazyka horniho mékkého patra. Tato mudra podporuje cirkulaci
pranické energie.

TIBETSKA ENERGICKA TECHNIKA PRO ZLEPSENI VYSLEDKU KAZDEHO CVICENI
—neboli CIRKULACE ENERGIE:

VSechny tyto techniky a cviCeni byly studovany a testovany roky, proto je neupravujte,
abyste nepfisli o jejich benefity.

Toto je jedna ze 4 diilezitych technik HORMONALNI JOGOVE TERAPIE a bude se cvigit
po kazdé asané:

1 - Nadechnéte se a zadrzte dech.

2 — Zvednéte Spicku jazyka a dotknéte se mékkého patra (Kechari Mudra).

3 - Soustiedte se na $piCku nosu, jako byste se tam divali se zavienyma oc¢ima.

4 - Udélejte Moolabandhu a podcitejte 1, 2, 3.

5 - Zménte koncentraci na bod, ktery ma byt aktivovan (Anahata, brzlik nebo jina Zlaza,
v zavislosti na provadéném cviceni)

6 - Pomalu vydechnéte a energie dosahne bodu, kam jste se soustfedili.
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ZAHRIVACI CVIKY

1. RAMENA

Ve stoje s nohama 20 az 30 cm od sebe. Proplette si prsty a drzte paze rovné doll a
provedte 7 Bhastrik K.D.: Pfi zvednuti pazi se nadechnéte, s vydechem je dejte doll a
silné stahujte bfiSni svaly. Drzte paze po celou dobu cviku propnuté.

2. UKLONY STRANOU

_ATER¥

Ve stoje proplette prsty a otocte dlané dold. Natahnéte ruce nahoru a dejte hlavu mezi
paze. Udélejte 7 Bhastrik K.D.: nadechnéte se a uklofite se doleva a s vydechem
doprava. Nezapomerite pfi kazdém vydechu silné stahnout bficho. Opakuijte, ale zacnéte
s nadechem doprava a vydechem doleva.
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3. CVIK S POHYBEM BOKU DO STRAN (SAMBA)
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Stejny postoj s propletenyma rukama za hlavou, kolena mirné pokréime, chodidla 20 —
30 cm od sebe. Nyni se zaCneme pohupovat v bocich v rytmu Bhastriky K.D. - s
vydechem jednu nohu lehce pokréime — tim poklesne jeden bok, druha noha zlstane
lehce propnuta, s nadechem opacné. Zopakujeme 7x, pak 7x opaéné, trup je v klidu, jen
boky a nohy se pohybuiji. Tento cvik uvolfiuje napéti v oblasti pohlavnich organu.

3A) CVIK S POHYBEM BOKU DOPREDU A DOZADU

Stejny uvodni postoj jako pfi Sambé, mirné pfeklopime panev vzad a v rytmu Bhastriky
ji podsadime. Zopakujeme 7x a pak s normalnim nadechem podsadime panev a s
normailni vydechem preklopime panev vzad. Pohybujeme pouze boky.

4. POLETUJICi VLASY

Prohfiva patef, aktivuje brzlik, ledviny a nadledvinky.
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Sednéte si se zkfizenyma nohama. Zahaknéte prsty pfed télem (mudra sjednoceni),
paze a predlokti jsou vodorovné v urovni ust. Méjte mirné zaviené oci — a udélejte 7
Bhastrik K.D. timto zpusobem: Nadechnéte se, otocte trup doleva, jako byste pohyb
tahali levym loktem a divejte se na loket, abyste se vyhnuli pocitu zavraté; s vydechem
se otocte doprava, za pravym loktem a podivejte se na né&j. PokraCujte v rotaci a
nezapomerite pfi vydechu provést silnou kontrakci bficha. Opakujte 7 Bhastrik K.D., ale
nyni se zacnéte nadechovat na pravou stranu.

5. SEDICi KOCKA

Vychozi pozice: VadZrasana nebo sed se zkfizenyma nohama s rovnymi zady.

Rukama drzte kolena, paze méjte natazené a provedte 7 Bhastrik K.D. timto zpisobem:
S pomoci ukazovacku a palce se nadechnéte, oteviete hrud doSiroka a pfitahnéte patef
dopfedu a s vydechem ji ohnéte dozadu. Opakujte 7 Bhastrik K.D., s nadechem prohnéte
hrudnik dozadu a s vydechem dopredu. Aktivujete brzlik, nadledvinky, ledviny a slinivku
bfisni. Sedici koCku opakujte 5x v rdznych variantach.

6. PROTAZENIi NOHOU VLEZE S DECHEM UJJAYI K.D.

Pokrcte nohy a chytte si vase haluxy (palce na noze) palci a ukazovacky na rukou.
Uchopte ostatni prsty na nohou vasimi prostfedniky, prsteniky a maliky. Otoclte se
doleva, propnéte vasi levou nohu jak nejvice mizete, az ucitite malou bolest ve vaSich
svalech. Pak se doSiroka nadechnéte a vydechnéte 3x dechem UJJAYI K.D., nadech i
vydech je do plnych plic.

Opakujte 3x na obé strany.
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KAZDODENNI CVIKY PRO IMUNITU

1. GORILA

Ve stoje, s chodidly od sebe a paraleln&, natahnéte ruce prfed sebe asi 80 cm od sebe.
Provedte Prana Nadi Mudru na obé ruce (palec v dlani obklopeny ostatnimi prsty). Bez
pohybu pazi se zhluboka nadechnéte dechem UJJAYI K.D. a uplné naplite plice.
Otevrete usta a nahlas vydechnéte, stfidavé udefte péstmi do stfedu hrudniku (Anahata
Cakra). Citte se silni jako gorila. Aktivovali jste brzlik, coz je imunitni Zlaza umisténa v
zadni ¢asti hrudni kosti. Opakujeme 3x.

Cirkulujte energii do ANAHATA CAKRY A BRZLIKU a vnimejte, jak zafi a jsou piné
prany.

Nyni provedte Brahma mudru, umistéte si ji do oblasti Anahata ¢akry a 3x po sobé
zazpivejte mantru ,YAM".

2. PARSVA JANUSHIRSHASANA

Vychozi pozice: sed s rovnymi zady a natazenyma nohama.

Pokréte pravou nohu, pfitahnéte patu k perineu a koleno polozZte na podlahu. Polozte
ruce na podlahu pfed sebe, pravou ruku nad levou. Zvednéte ruce, otocte télo smérem
k pokréené noze. Ohnéte své télo a palcem a ukazovackem levé ruky drzte halux levé
nohy. Ostatni prsty polozte na ostatni prsty. Polozte hibet pravé ruky na zada pres
ledviny. Udélejte 7 Bhastrik K.D.: S nadechem pfitdhnéte Spicku k sobé a mirné zvednéte
hrud. S vydechem uvolnéte hrudnik a propnéte Spic¢ku nohy. Nyni drzte nohu rovné a
nechte cirkulovat energii do SLEZINY. Vratte se do vychozi pozice, zvednéte paze a
rozevfete je do stran. Opakujte pokréenim levé nohy a cirkulaci energie do JATER.
www.dinahrodrigues.com.br
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PoloZte se, dejte si pevny polstar pod boky, pfekfizte nohy. Ramena se dotykaji
podlahy. Pokréte ruce, drzte se za lokty nebo nechte ruce natazené s propletenymi
prsty a provedte 3x Ujjayi K.D. (nebo 7x BHASTRIKU K.D.).

Udélejte UDDYIANA BANDHU: nadechnéte se, vydechnéte viechen vzduch a s
prazdnymi plicemi natdhnéte ruce a otevrete Zebra, ¢imz vytvorite velmi silny podtlak,
ktery zahrnuje bficho a hrudnik. Drzte vakuum a pocitejte 1 234 56 7. Postupem Casu
pocitejte az do 21. Je velmi dllezité vnimat, Zze se pfisava bficho i hrudnik, coz je
oblast brzliku, ktery je tak aktivovany.

Cirkulujte energii do STITNE ZLAZY, BRZLIKU a KOSTNi DRENE HRUDNI KOSTI.

4. PET VLN PRO KRASU — K.D.

Vychozi pozice: leh na zadech.

1. VLNA

Pokr€te nohy a drzte je pod koleny, tlacte stehna na bficho, ale s koleny 20 cm od sebe.
Je dulezité citit, jak se vas pas dotyka podlahy. (Pro aktivaci také nadledvinek a ledvin.).
Nehybejte nohama, udélejte 7x BHASTRIKU K.D. (nebo 3x Ujjayi K.D.) a cirkulujte
energii k OBLICEJI A VLASUM.
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Ve stejné pozici udélejte prana nadi mudru na obou rukach a poloZte zapésti pod boky,
dlanémi k podlaze. Vaha vasich bokl bude stlaCovat vasSe zapésti. (zapésti udrzujte v
této poloze az do dalSiho cviceni). Udélejte 7x BHASTRIKU K.D. (nebo 3 UJJAYI K.D.)
pokréenim nohou stfidavé nad bfichem a natazenymi asi 10 cm od podlahy: Nadechnéte
se pfi pokréeni pravé a s vydechem pokrcte levou. Poté pfitahnéte obé nohy k bfichu a
nechte cirkulovat energii k OBLICEJI A VLASUM.

3. VLNA

Opakujte nadech a sou€asné pokréte levou nohu. Na konci pfitahnéte obé nohy k bfichu
a cirkulujte stejnym zplsobem (k obli€eji a vlasim).

4. VLNA

Drzte zapésti pod boky v prana nadi mudre, dlané sméfuji dold. Pokréte nohy, drzte
stehna svisle a chodidla pokréena. V této pozici udélejte 15x BHASTRIKU K.D. (nebo
3x Ujjayi K.D.) a stfidavé se kopejte do hyzdi. Cirkulujte energii k OBLICEJI A VLASUM.
AZ do konce dalSiho cviku drzte zapésti pod boky.

5. VLNA

Opakujte dychani a kopani, zacnéte druhou nohou. Na konci pfitahnéte obé nohy
k bfichu a cirkulujte energii k OBLICEJI A VLASUM. Udrzujte zapésti pod boky
v prana nadi mudre az do dalSiho cviceni.

5. JOGA NIDRA OCISTUJE NADIS A KOSTNi DREN PAZi

Vychozi pozice: pokracujte v lehu na zadech a pokréte nohy, chodidla na podlaze, 30
cm od sebe a kolena opfena o sebe. Toto je sedativni poloha.

Teprve nyni vyjméte zapésti zpod boku a polozte ruce podél téla dlanémi nahoru.

Soustfedte se na levou ruku, ktera zafi, je plna energie. Nadechnéte se, nasajte tuto
energii a ta dosahne zapésti (zafi), stoupa pazi a dosahuje Sstitné Zlazy (zafi).
Vydechnéte do ANAHATA CAKRY, BRZLIKU a celé hrudni kosti (ktera zaFi plameny
prany) ...
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Soustifedte se na mecovity vybézek hrudni kosti (konec hrudni kosti) a zhluboka se
nadechnéte, shromazdéte vSechnu tuto svételnou energii a pomalu vydechnéte, ¢imz
procistite nadis a kostni dfefl hrudni kosti a pravou pazi.

Soustfedte se na pravou ruku, ktera je plna prany. Nadechnéte se, nasajte tuto energii
a ona se dostane k zapésti (zafi), poté dosahne §titné zlazy (zafi) a vydechnéte do
ANAHATA CAKRY (zaFi), BRZLIKU (zafi) a celé hrudni kosti (zafi)...

Soustifedte se na mecovity vybézek hrudni kosti (konec hrudni kosti), zhluboka se
nadechnéte, shromazdéte vSechnu tuto svételnou energii v mecovitém vybézku hrudni
kosti a s vydechem pomalu pro€istujte nadis a kostni dfen hrudni kosti a levou paZi.

Soustfedte se na levou ruku, ktera je plna prany.

Zhluboka se nadechnéte a nasajte tuto energii, ktera dosahne zapésti (zafi), stoupa po
pazi a dosahuje &titné Zlazy (zafi).

Vydechnéte do ANAHATA GAKRY (zafi), BRZLIKU (z4Fi) a celého STERNA (z&Fi)...

Soustfedte se na mecovity vybézek hrudni kosti a zhluboka se nadechnéte,
shromaZzdéte vSechnu tuto svételnou energii v mecovitém vybéZku hrudni kosti a pomalu
vydechnéte, ¢imz procistite nadis a kostni dfef hrudni kosti a pravou paZzi.

Soustfedte se na pravou ruku, zhluboka se nadechnéte a nasajte tuto energii, ktera
dosahne zapésti (zafi), stoupa po pazi a dosahuje §titné zlazy (zafi)

Vydech na ANAHATA CAKRU (zaFi), BRZLIK (z&Fi) a celé STERNUM (z&Fi)...

Soustfedte se na mecovity vybéZzek hrudni kosti a zhluboka se nadechnéte,
shromaZzdéte vSechnu tuto svételnou energii v mecovitém vybéZku hrudni kosti a s
vydechem pomalu proc€istujte nadis a kostni dfen hrudni kosti a levou paZi.

Opakujte 3 nebo 4x, vzdy nadech jednou rukou a vydech do Anahaty, brzliku a sterna,
nadech do mecovitého vybézZku hrudni kosti a vydech druhou pazi.

Dokoncete Cisténim nadis a kostni dfené levé paze.

Tato JOGA NIDRA oZivuje a prodistuje kostni dfefl paze a brzlik.

6. ZESTIHLUJICi CVIK

Tento cvik vyrovnava funkci stitné Zlazy.

Pamatujete si dech Ujjayi K.D.? Ujjayi K.D. spociva v provadéni hlubokych dechu
(stfedni a horni pohyb hrudniku) s ¢aste€nym uzavienim hlasivkové Stérbiny, coz brani
prichodu vzduchu.

Vychozi pozice: leZime na zadech, nohy mame u sebe a propnuté, prsty na nohou jsou
od sebe a sméfuji ke stropu (pokud je to mozné). Paze propnuté vedle téla. Ramena
jsou uvolnéna.
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Tento cvik je slozeny ze Ctyf Casti: 6a, 6b, 6¢ a 6d. V kazdé pozici provedeme 3 dechy
Ujjayi K.D. a cirkulujeme enregii do titné Zlazy a brzliku.

6a — Otocte vasi hlavu doleva, snazte se dotknout bradou vaseho ramene. Uvolnéte
spodni Celist a drzte rty u sebe. Udélejte 3 hluboké dechy Ujjayi K.D., vyplnte stfedni
¢ast hrudniku vzduchem s uzavienou hlasivkovou $térbinu(oblast hrdla), abyste branili
prachodu vzduchu pfi nadechu | vydechu. To muze vytvofit lehky zvuk podobny
chrapani. Jakmile dokoncCite 3 dechy Ujjayi K.D., cirkulujte energii do brzliku a Stitné
Zlazy.

6b — Opakujte s hlavou oto¢enou na druhou stranu.

6¢ - Lehce nadzvednéte hrudnik a opfete se o predlokti, lokty jsou pod rameny, hlava
je v zaklonu, nohy propnuté. Propnéte hrudnik, hlava je v zaklonu. V této poloze opét
provedete 3 velmi hluboké nadechy a vydechy technikou Ujjayi K.D. bez toho aby se
hlava pohybovala. Pfi vydechu procitujte protazeni v oblasti stitné zlazy. Cirkulujte
energii do brzliku a §titné Zlazy. Opatrné se polozte na zem. Poté uvolnéte krk a 3x
jemné pretacejte hlavu z jedné strany na druhou, pouze pokud potfebujete.

——

6d — Zustante lezet na zadech s natazenymi a propnutyma nohama. Vase chodidla
musi byt flexovana a prsty od sebe. Zvednéte hlavu (ne vase ramena) a podivejte se
vase chodidla, opfete vasi bradu o hrudnik a vydrzte v této pozici (jalandhara-bandha).

Udélejte 3 velmi hluboké dechy Ujjayi K.D. s pocitem tlaku v oblasti &titné Zlazy.
Cirkulujte energii, proplete prsty za vasi hlavou. Relaxujte vas krk a cirkulujte energii k
nosu a pfi vydechu k brzliku a stitné zlaze.

Jestli mate néjaky problem s kréni patefi, muzete provadét cely cvik s rukami za
hlavou, ale drzte lokty od sebe pfi dechu Ujjayi K.D.
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7. SURYA BEDHANA S UJJAYI K.D.

Vychozi pozice: Leh na zadech s pfekfizenyma nohama.

Mame dva druhy energie, které proudi kazdou nosni dirkou:

SURYA (pfes pravou nosni dirku) je aktivatorem metabolismu, Zlaz a naseho
neurovegetativniho systému.

CHANDRA (pfes levou nosni dirkou), zpomaluje nas metabolismus.
V Surya Bedhana budeme pouzivat energii Surya pouze ke specifické aktivaci brzliku.

LEVA STRANA: Protahnéte paZe, drte levou paZi po celou dobu cviéeni napfimenou
a CasteCné uzavrete hlasivkovou Stérbinu. ProstfedniCkem pravé ruky zaviete levou
nosni dirku a provedte 3 UJJAYI K.D.: Zhluboka se nadechnéte, s obtizemi nasavejte
vzduch, oteviete Usta a hlasité vydechnéte, jako byste vylu€ovali hlen z plic.

Prekfizte ruce nad hlavou a CIRKULACE ENERGIE z nosu do BRZLIKU.

Nyni UDDYIANA BANDHA.: Drzte ramena na podlaze, ohnéte ruce a drzte zapésti.
Nadechnéte se, vydechnéte vSechen vzduch a s prazdnymi plicemi se snazte oddalit
ruce a roztahnout Zebra, €imz vytvofite velky podtlak, ktery zahrnuje oblast bficha a
hrudniku, vtahujte brzlik a poCitejte 1a2a3 a4 a5a6 a7 apoté se pomalu nadechnéte.
S praxi se postupné dostarite k pocitani az do 21. Toto vakuum aktivuje brzlik.

PRAVA STRANA: Natahnéte ruce a pravou paZi méjte nataZenou po celou dobu.
Prostfednikem levé ruky uzaviete levou nosni dirku a provedte 3 UJJAYI K.D..

Prekfizte ruce nad hlavou a CIRKULACE ENERGIE z nosu do BRZLIKU.

Udélejte nyni UDDYIANA BANDHU: ramena méjte na podlaze, ohnéte ruce a drzte
zapésti blizko hlavy. Nadechnéte se a vydechnéte vSechen vzduch. S prazdnymi
plicemi stale drzte zapésti, roztahnéte ruce od sebe, rozeviete zebra do Siroka a
vytvorte podtlak v oblasti bficha a hrudniku. PoCitejte 1a2a3ad4ab5a6a7a
pomalu se nadechujte. S praxi se postupné dostarite k pocitani az do 21. Toto
vakuum aktivuje brzlik.
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8. TRI BHANDY — CVIK PRO STIiTNOU ZLAZU

Vychozi pozice: vzpfimeny sed s rukama na kolenou.

Nadechnéte se s hlavou dopfedu (Jalandhara bandha) dechem UJJAYI K.D., Spicka
jazyka na hornim mékkém patfe, koncentrace na Spi¢ku nosu, moolabandha, zménime
koncentraci na STITNOU ZLAZU A BRZLIK; s vydechem usty uvolnime hlavu do
zaklonu. S prazdnymi plicemi zatlaCte ruce na kolena a rozeviete Zebra do strany,
pocitte podtlak v bfiSe a hrudniku. UdrZujte Uddiyana bandhu poéitani 123456 7 a
pomalu se nadechujte. Opakuijte tfikrat.

9. VIPARITA

Lehnéte si do SAVASANY (na zada).

Zvednéte nohy, jako byste se chtéli chodidly dotknout stropu, pak zvednéte boky a drzte
boky v pase s palci pfed kyCelni kosti. Nohy by mély byt v jedné linii s oCima.

Nyni provedte tato 4 cviCeni:

9a) 3 UJJAYI K.D. s ohybanim chodidel. Cirkulujte energii do BRZLIKU, STITNE
ZLAZY, HYPOFYZY A EPIFYZY. Opakujte cvik a zaénéte druhou nohou. Nyni udélejte
dalsi 3 UJJAYI K.D.: nadechnéte se, protahnéte obé chodidla a s vydechem pfitahnéte
chodidla k obli¢eji a cirkulujte stejnym zpisobem.
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9b) Ve Viparité pokréte pravou nohu a polozte chodidlo na levé koleno. Pfesunte pravé
koleno na stranu obli¢eje. V pozici provedte 3 UJJAYI K.D. a cirkulujte energii do
BRZLIKU, STITNE ZLAZY, HYPOFYZY A EPIFYZY. Opakujte cvik s pokréenou levou
nohou, udélejte 3 UJJAYI K.D. a cirkulujte energii stejnym zptsobem.

9c) Ve Viparité naklonte boky, natahnéte nohy a otevfete je do “vécka”. Uvolnéte fitni
otvor a hraz a bez pohybu nohou provedte 3 UJJAYIl K.D. s pocitem, Ze se vase
vajeCniky nebo varlata pohybuji nahoru pfi kazdém vydechu. Cirkulujte energii do
BRZLIKU, STITNE ZLAZY, HYPOFYZY A EPIFYZY.

9d) Ve Viparité méjte kolena od sebe, chodidla se dotykaji. Udélejte 3 UJJAY| K:D. timto
zpusobem: nadechnéte se a natahnéte nohy, hlasité vydechnéte a pfivedte paty k hrazi.
Cirkulujte energii do BRZLIKU, STITNE ZLAZY, HYPOFYZY A EPIFYZY.

Tato cviCeni opakujte mnohokrat, dokud nedokoncite 5 minut ve Viparité.

Opatrné sejdéte dolu, nejprve boky, pak nohy.

10. JOGA NIDRA HARMONIZACE ENERGIE BRZLIKU A KOSTNi DRENE
NOHOU

Vychozi pozice: vleze, nohy od sebe a chodidla do stran.

Trete ruce 36krat, tlate prostfednicky proti sobé.

Udélejte prana nadi mudru a umistéte ji na ANAHATA CAKRU tak, aby se &lanky prstd
dotykaly a opfete mali€ky o brzlik.

NYNi ZACINAME JOGOU NIDROU PRO OCISTENi NADIS A KOSTNi DRENE
NOHOU.

Soustfedte se na svou levou nohu — vase leva noha zafi plna prany.

Pomalu se nadechnéte, nasajte svételnou energii, otocte ji 3x kolem kotnikl, svétlo
pokraduje nohou az k VAJECNIKUM nebo VARLATUM (zafi), k BRZLIKU (z&fi) a
STITNE ZLAZE (z&fi). Vydechnéte a soustfedte se na stfed hlavy — HYPOFYZA a
EPIFYZA zaFi jako dvé hvézdy a energie se rozpina uvnitf hlavy... (cela hlava zafi).

Velmi pomalu se nadechnéte, veSkerou energii shromazdéte v jednom bodé ve stfedu
hlavy. Pomalu vydechnéte, &imz progistite NADIS a KOSTNi DREN pravé nohy.

Nyni se soustfedte na pravou nohu, ktera zafi plna energie.

Pomalu se nadechuijte, nasavejte svételnou energii, ktera dochazi k VAJECNIKUM nebo
VARLATUM (z&Fi), BRZLIKU (z&fi) a s vydechem se soustfedte na stfed hlavy —
HYPOFYZA a EPIFYZA sviti jako dvé hvézdy.

www.dinahrodrigues.com.br
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Nyni se energie rozsifuje uvnitf hlavy (tvoje lebka uvnitf zafi).

Pomalu se nadechnéte, shromazdéte veSkerou energii do jediného svételného bodu ve
stfedu hlavy. S pomalym vydechem &istime NADIS a KOSTNi DREN levé nohy.

Opakujte 3x nebo vicekrat.

11. HARMONIZACE DVOU POLU

Dva poly jsou:
INDIVIDUALNI POL v Ajna &akfe (jejiz kofen je ve stfedu hlavy)

Je stfedem mysli, vasich myslenek, vasich postoju a vasich emoci a pfedstavuje VAS
JAKO JEDNOTLIVCE.

DRUHOVY POL v Mooladhara &akfe (v perinedini oblasti) predstavuje druh — je
zodpovédny za ZVECGNENI LIDSKEHO DRUHU:

Energie bude cirkulovat patefi od jednoho pélu k druhému a skondi tak, Ze celé vaSe télo
zahali sprskou svétla. Pomalu pokréte nohy s rozkroCenymi chodidly na podlaze a koleny
k sobé&. Polozte ruce na CAKRU ANAHATA (BRZLIK) nebo MANIPURA CAKRU.

Soustfedte se na bod mezi obo&im (AJNA CAKRA).

Pfedstavte si svétlo vznasejici se kousek nad Ajnou, pozorujte barvu tohoto svétla... je
to svétlo IéCeni a imunity...

Pomalu se nadechnéte, shromazdéte toto l1éCivé svétlo v jednom bodé, soustiedte se na
INDIVIDUALNI POL ve stfedu hlavy a pomalu vydechujte a vnimejte energii imunity,
ktera vas i vas mozek obklopuje a chrani.

Nadechnéte se, pfivedte veSkerou tuto energii do jednoho bodu, na
INDIVIDUALNI POL, uprostied hlavy, zméfite koncentraci na DRUHOVY POL v
perinealni oblasti a vydechnéte. Svétlo imunity sestupuje po patefi a Cisti
SUSUMNU. Vaechny negistoty jsou spalovany v ohni MOOLADHARA &akry a popel
odchazi do vesmiru. V4§ DRUHOVY POL zé&fi plny prany, je zdravy a imunizovany.

Pomalu se nadechnéte, nasavejte svétlo imunity z DRUHOVEHO POLU, soustfedte se
na INDIVIDUALNI POL ve stfedu hlavy a pomalu vydechuijte, pocitujte, jak zelené svétlo
imunity stoupa patefi vzharu az k vaSemu mozku, ktery je kofenem INDIVIDUALNIHO
POLU. Vy i va$ mozek jste chranéni, imunizovani, pIni energie a aktivni.
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Nadechnéte se, spojte vSechnu tuto energii do jednoho bodu, v INDIVIDUALNIM POLU,
zméite koncentraci na DRUHOVY POL v oblasti hraze a vydechnéte.

Svétlo imunity sestupuje patefi, cisti SUSUMNU a v8echny negistoty jsou spalovany v
ohni MOOLADHARA &akry. A DRUHOVY POL zafi, je imunizovany a plny Zivota.

Znovu se nadechnéte, shroméazdéte energii Zivota v jediném bodé v DRUHOVEM POLU,
zménte koncentraci na INDIVIDUALNI POL, uprostfed hlavy. Vydechnéte a vnimeijte
energii stoupajici patefi, ¢imZ imunizujete kazdy obratel a celé vaSe télo, az k
INDIVIDUALNIMU POLU. Vy i vas mozek jste chranéni, imunizovani a plni energie.

Opakujte tolikrat, kolikrat chcete, progisténi SUSUMNY nebo pfivedeni ZDRAVI a
IMUNITY do vSech Zlaz a ¢aker podél patefe.

12. ETERICKA SiT — pouze pro pokrogilé praktikanty j6gy

Kdyz se jiz citite imunni a plni energie, pokuste se dosahnout stavu Alfa (podobné jako
v meditaCnim stavu).

Po dosazeni stavu Alfa nechejte, aby se spontanné vytvofrila étericka clona. Nenutte se
do vizualizovani jeji barvy, pouze pozorujte.

Soustfedte se na INDIVIDUALNI POL a vizualizujte si éterickou clonu jako kopuli
ochranné energie z prany, ktera vas chrani pfed viry a bakteriemi a vSemi negativnimi
energiemi, které se vas snazi dostat.

Vpusti dovnitf pouze pozitivni energii a pocity. Chrani Vas pred bakteriemi a viry, které
se snazi napadnout vase télo.

Nic negativniho se k vam v8ak nemlze dostat, protoZe vaSe étericka clona je silna a
chrani vas.
Viry a bakterie jsou vypuzeny daleko a mizi ve vesmiru, pohlceny ohném SURYA.

Opakujte kazdy den a vase étericka clona bude silngjsi a jasnéjsi a bude vas stale vice
chranit.

Ale pozor: étericka clona muze byt poSkozena, v nékterych bodech rozbita uzivanim
drog, pifemirou alkoholu a hlavné negativnimi pocity.

Pracujte proto také na svém duchovnim zlepSeni, procisténi svych myslenek, pocitl a
emoci a proménu své ANAHATA &akry na svétlo.
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ANTI-STRESOVE UKLIDNUJIiCi DECHOVE
TECHNIKY

K praktikovani dechovych technik je dulezité mit srovnana zada a uvolnény oblice;.

1. UKLIDNUJICi PRANAJAMA

Nadechnéte se a pocCitejte 1 a2 a 3.
Vydechnéte a politejte 1a2a3a4abab.

Praktikujte tuto dechovou techniku alespor 5 minut denné.

2. NADi SODHANA , STRIDAVY DECH

Vyrovnava neurovegetativni systém.

Posadte se do Sukhasany s rovnymi zady. Polozte levou ruku na koleno do uzaviené
Dznana mudry. Na pravé ruce ohnéte ukazovacek a prostfedniCek do dlané.

Palec a prsteniCek uzaviou levou nebo pravou nosni dirku, abyste mohli provadét
stfidavy dech. Za¢néte uzavienim pravé nosni dirky a nadechnéte se levou; pak zaviete
levou a vydechnéte pravou nosni dirkou. Nadechujte se vzdy nosni dirkou, kterou jste
vydechovali. Zacnéte a skonCete levou nosni dirkou

Opakuijte tolikrat, kolikrat chcete.
3. SAMAVRITTI

Dejte ruce na kolena v uzaviené Dznana mudfe.
Nadechnéte se a pocCitejte 12 3 4

Zadrzte dech a pocCitejte 12 3 4
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Vydechnéte a pocitejte 12 3 4
Provedte zadrz s prazdnymi plicemi a pocitejte 12 3 4

Samavritti znamena ve stejném rytmu a je velmi uklidiujici.

4. DECHOVA TECHNIKA PRO HUBNUTI

CviCenim této pranajamy po dobu 15 minut dvakrat denné muzete zhubnout 1 kg za
meésic a muze snizit hladinu vaseho cholesterolu.

Posadte se do Sukhasany a opfete se obéma rukama o kolena v uzaviené Dzfana
mudre.

Nadechnéte se, pocitejte 1 2 3.

Zdrzte dech 1 2 3.

Vydech123456.

S prazdnymi plicemi pocitejte 123 4 5 6.

Cvicte pranajamu na hubnuti po dobu 3 mésicu, poté prosim uvedte vysledek a kolik dni
jste cvicili.

ANTISTRESOVE TECHNIKY

1. SO HAM

Posadte se do SUKHASANY nebo VAJRASANY, provedte uzavienou Dzriana mudru
na obou rukach a otocte dlané nahoru.

Natahnéte ruce do stran a zvednéte levou pod uhlem 45 stupnd a polozte pravou ruku
na koleno.

Mantra je SO-HAM.

Nadechnéte se a vydechnéte zpivanim SO bez pohybu pazi a pokracujte ve vydechu se
zpivanim HAM, zatimco stfidate polohu pazi. Davejte vSak pozor, abyste dokoncili pohyb
pazi ve stejnou chvili, kdy dozpivate HAMMMMM.
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Az skoncite, spustte paze, ktera je nahofe. S delSim ¢asem cviCeni se vase energie a
citlivost zjemni a budete citit energii prochazejici vadimi pazemi.

2. MENTALNI KLID (Budhisticka technika)

Posadte se do Vadzrasany a proplette prsty za zady.

S napul zavienyma oc€ima zacnéte dychat a pocitat do 10:

1 - S nadechem predklorite télo a zvednéte ruce za sebe.

2 - S vydechem se vratte nahoru a spustte ruce.

Nyni opakujte pocitani do 10, ale bez pohybu.

Pokracujte stfidanim poétu 1-10 s pohybem a 1-10 bez pohybu, jak dlouho budete chtit.

3. CHANDRA BEDHANA

Ve Vadzrasané udélejte uzavienou Dznana mudru na obé ruce a polozte levou ruku na
koleno dlani nahoru.

Soustredte se na horni ¢ast mozku, 5 cm nad hlavou a mirné vpravo od hlavy. To je bod,
kdy jednoho dne mozZna zazijete duchovni zkusenost CANDRA. Ale nespéchejte,
protoZe tato zkuSenost se stane spontanné, ve spravny ¢as.

CHANDRA BEDHANA je pranajama, ve které se nadech a vydech provadi pouze levou
nosni dirkou.

Nejprve zaviete pravou nosni dirku palcem pravé ruky a DzZnana mudru udrZujte
uzavienou.

S nadechem poditejte 1a2a 3
www.dinahrodrigues.com.br
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S vydechem poditejte 1 a2 a 3 a4 a5 a6, vzdy levou nosni dirkou.

Opakuijte tolikrat, kolikrat chcete, dokud se nebudete citit velmi klidni.

3a POKROCILA CHANDRA BEDHANA

Kdyz zvladate cvik Chandra Bedhana s lehkosti, zkuste provést stejné cviceni, ale nyni
bez pouziti rukou. Soustfedte se na levou nosni dirku a dychejte pomalu, velmi malo
vzduchu... pokraCujte v soustfedéni se na tuto nosni dirku, dokud si nevdimnete, Ze leva
nosni dirka je aktivn&jSi nez prava a pfijima vice vzduchu nez prava. Pokradujte v
dychani po dobu nékolika minut s pocitem, ze je zajiSténa pfevaha aktivity levé nosni
dirky a vétSina vzduchu vstupuje pfirozené levou nosni dirkou. Podafilo se vam udélat
POKROCILOU CHANDRA BEDHANA, coz je opravdu cviéeni na koncentraci.

4. OM NAMAH SHIVAYA

Kazdy, kdo cvi€i joégu, se neustale snazi duchovné zlepSovat a zdokonalovat, tak si
udélejme transformacni cviceni:

Posadte se s rukama na kolenou, dlanémi nahoru.

Soustfedte se na pocit, kde ve vasem téle mantra vibruje.

Zhluboka se nadechnéte a zazpivejte mantru ve spravnych hudebnich ténech.
OM NAMAH SHI v DO, citite vibrace v mozku (AJNA ¢akra)

Zpivejte V AAAA, v A, znovu pocitujte vibrace v ANAHATA (3 cm nad srdcem).
YAAAA v DO opét vibruje v mozku (AJNA Cakra)

Opakujte mnohokrat, vzdy vnimejte, jak vibrace méni misto, kde vibruiji.

Na zavér zpivejte OMMMMMMM velmi dlouho a nahlas...

Uprostfed OMMM zaviete Usta, dotknéte se hornich pfednich zubl po své spodni zuby
a pocitte, jak se vibrace méni. Kde to ted vibruje?

5. OCEAN MiRU
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V Sukhasané polozte ruce na kolena dlanémi nahoru.
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Nyni zpivame mantru $tésti a miru: AM RIT ZA... AMRITZA, coZ znamena Nektar boh(.
Zpivejte AM s M, nikoli N.
Zpivejte RI se Spickou jazyka vibrujicimi na pfednich zubech a syCenim TZA.

Zazpivejte mantru 3krat: AM-RI-TZA AM-RI-TZA AM-RI-TZA, pfi€¢emz se ukazovackem,
prostfedniCkem a prstenickem dotykejte polStarku palce.

Poté mantru opakuijte 3x, ale zmérite ji na prostfednicek, prstenik a maliek.
Pokracujte ve zpivani mantry a po kazdych 3 mantrach vymérite prsty.

Je toho v8ak vic: Zacnéte zpivanim mantry hlasité a zvu¢né a potom, po kazdych 3
mantrach, ztizte tén o néco vice, dokud nebudete zpivat pouze mentalng, ale pokracujte
v rytmu a pohybujte prsty stejnym zpisobem.

Vase mysl se ponofi do OCEANU MIRU.

6. YOGA NIDRA V TORZI K.D.

Toto cviCeni ma nékolik vyhod: uklidfuje, upravuje skolidzu a aktivuje
nadledvinky. Pomaha také otevrit hrudnik, usnadnuje aktivaci ANAHATA
CAKRY a BRZLIKU.

Lehnéte si do SAVASANY, oblitejem ke stropu, pokréte pravou nohu, drzte chodidlo
levou rukou, polozte levou nohu na pravé koleno a pravou rukou drzte levé koleno. Drzte
ramena na podlaze a pokud mate dobrou torzi, vase levé koleno se dotkne podlahy.

YOGA NIDRA
Nyni zaCina Joga Nidra.
Predstavte si svételnou hvézdu, ktera bude cirkulovat vasim télem.

Soustfedte se na svou levou ruku... zafi plna svétla... nadechnéte se pomalu a pfivedte
toto svétlo do krku a vydechnéte... (vase §titna Zlaza a brzlik zafi plné pranou).

Nadechnéte tuto energii. Jde doll po va$i pravé pazi a dosahne vasi pravé ruky, ktera
drzi vaSe leve koleno... vydechnéte a vaSe koleno a ruka zéfi... nadechnéte se a pfi
vydechu svétlo dosahne vasi pravé nohy, kterou drzi vase leva ruka (zafi).

Opakujte svételnou cirkulaci kolem svého téla tolikrat, kolikrat chcete.
Vas brzlik a stitna zlaza byly aktivovany a jsou pIné prany.
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Nyni se opatrné vratte do vychozi polohy a uvolnéte torzi.

Opakujte na druhou stranu, ohnéte levé koleno a pravou rukou drzte levou nohu. Ale
pozor — energie stale cirkuluje proti sméru hodinovych ruci¢ek:

Soustfedte se na levou ruku, ktera zafi plna prany.

Pomalu se nadechnéte a energie dosahne hrdla a vy vydechnete (titna zlaza a brzlik
zafi energii).

Opakujte tento okruh tolikrat, kolikrat chcete, a dokoncete na levé ruce.
Brzlik a Stitna zlaza byly aktivovany a nadale zafi pIné pranou.
Vratte se do vychozi polohy a opatrné uvolnéte rotaci.

Pokud jste zmateni, poZadejte nékoho, aby vam pfecetl Yoga Nidru, nebo se fidte mym
videem.

Pokud trpite skoliézou, pro jeji napravu sledujte svou torzi: pokud vyto¢enim na jednu
stranu nedosahnete kolena k podlaze, musite na této strané setrvat déle a s delSim
tréninkem skolidzu napravite.

7.VZAD A VZAD

V Sukhasané nebo ve stoji v Tadasané.

Natahnéte ruce dostran a provedte tuto mudru na obou rukach.
Drzte palce nataZené a ostatni prsty kréte, aniz byste se dotkli dlané.
Udrzujte mudru, provedte 3 UJJAYI K.D. a otacejte pazemi takto:

Nadechnéte se v UJJAYI, palce jdou nahoru a dozadu, poté oteviete Usta a vydechnéte
hlasité, jako by se vam Cistil hlen z plic.

Krouceni za¢ina v ramenou, paze drzte vodorovné.

VZAD a VZAD pUsobi na vase emoce, odstranuje strach a nejistotu, které by poskodily
vasi pfirozenou imunitu. Je to také skvélé cvi€eni pro ramenni kloub, odstranuje bolesti,
zvySuje flexibilitu a pfedchazi nékterym problémum, jako je bursitida (zanét vacku v
rameni). Aktivuje také hypofyzu.
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8. SOLNICKA (Koordinaéni cvi¢eni)

V SUKHASANE nebo TADASANE ohnéte levou pazi s prsty u sebe a dlani nahoru.
Umistéte ji na SOLAR PLEXUS, ale nedotykejte se ho.

Pokrcte pravou paZi a provedte stejnou mudru jako u cviku VZAD a VZAD, skrcte prsty,
aniz byste se dotkli dlané, ale drzte palec rovné a otocte dlan ven.

Pfedstavte si, Ze drzite starou slanku a na levou ruku zagnete ,sypat sul“.
UdrZujte rytmus sypani soli a zaénéte délat uklidiujici pranajamy:
Nadech1a2a3.

Vydech1a2a3a4ab5ab6.

Opakujte alespor 10 dlouhych dech.
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