
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



WƽƎƻǾł ǘŜǊŀǇƛŜ III. 

Praxe k ǇƻŘǇƻǌŜ ƭȅƳŦŀǘƛŎƪŞƘƻΣ ƛƳǳƴƛǘƴƝƘƻ ŀ ǊŜǎǇƛǊŀőƴƝƘƻ ǎȅǎǘŞƳǳ 

tǊƻ ƪƻƘƻ ƧŜ ǳǊőŜƴŀΥ ǇǊŀƪǘƛƪǳƧƝŎƝ ōŜȊ ŀƪǳǘƴƝƘƻ ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝΣ ǇǊƻ ȌŜƴȅ ǘŠƘƻǘƴŞ όƻŘ 13tt, jinak po 

konzultaci) ŀ ȌŜƴȅ Ǉƻ ǇƻǊƻŘǳ όǇƻ ǑŜǎǘƛƴŜŘŠƭƝύ 

Kam ƳƝǌƝ: ƴŀ ŘǊłƘȅ ǇƭƛŎΣ ǎǘǌŜǾΣ ƧŀǘŜǊΣ ȌƭǳőƴƝƪǳ ŀ ƭŜŘǾƛƴΦ LŘŜłƭƴƝ ǇǊƻ ǇƻȊŘƴƝ ǇƻŘȊƛƳ ŀ ƴŀǎǘǳǇǳƧƝŎƝ ȊƛƳǳΦ 

hǘŜǾƝǊł ŀ ǇǌƛǇǊŀǾǳƧŜ ƪ introspekci. 

2ŀǎΥ cca 1 hodina 

Playlist : όƪŀȌŘł ǎƪƭŀŘōŀ ǳǊőǳƧŜ ǇǌŜŎƘƻŘ ƪ ŘŀƭǑƝƳǳ ƪǊƻƪǳ ŀȌ Řƻ ǎŀǾŀǎŀƴȅ ǾőŜǘƴŠΣ ǇƻǘŞ praktikuj 

introspekci dle libosti bez hudby), zde: https://spoti.fi/2J2PtEh 

1. ±̈h5bN ½!{¢!±9bNΣ b9¦¢w#[bN th½L/9 

 

ü tƻƭƻȌ ǎŜ ƴŀ ǇƻŘƭƻȌƪǳΣ ǇƻƪǊő ƧŜŘƴƻ ƪƻƭŜƴƻ Ǉƻ ŘǊǳƘŞƳ a ǳƭƻȌ ŎƘƻŘƛŘƭŀ ƴŀ ǑƝǌƪǳ ǇłƴǾŜ 

ü tŀȌŜ ǇǊƻǘłƘƴƛ ǾŜŘƭŜ ǘŠƭŀΣ ŘƭŀƴŠ ƻǘƻő ǾȊƘǻǊǳ 

ü S ƴłŘŜŎƘŜƳ Ȋŀǘƭŀő ŎƘƻŘƛŘƭy dƻ ǇƻŘƭƻȌƪȅ ŀ ǇǊƻŎƛǙ ǇǌƛǊƻȊŜƴŞ ǇǊƻǘŀȌŜƴƝ ǇłǘŜǌŜ Řƻ Řłƭƪȅ όȊŀ 

ƪƻǎǘǊőƝ ŀ ǇƻǎƭŜŘƴƝƳ ƪǊőƴƝƳ obratlem). S ǾȇŘŜŎƘŜƳ ǾȅŘŜƧ ǘƝƘǳ ǘŠƭŀ ƎǊŀǾƛǘŀŎƛ. Zopakuj dle 

ǇƻǘǌŜōȅ 

ü {ŜǘǊǾłǾŜƧ Ǿ pozici s ǇǌƛǊƻȊŜƴȇƳ ŘŜŎƘŜƳΣ ǇǊƻŎƛǙǳƧ ƪƻƴǘŀƪǘ ǘŠƭŀ ǎ pƻŘƭƻȌƪƻǳ ƴŀ ȊłŘƻǾŞ ǎǘǊŀƴŠ a 

jeho kvality  a oǘŜǾǌŜƴƻǎǘ ǇǌŜŘƴƝ ǇƻƭƻǾƛƴȅ ǘŠƭŀ ŀ Ǉƻőƛǘƪȅ ǘŀƳ ƭƻƪŀƭƛȊƻǾŀƴŞ 

ü tƻȊƻǊƴƻǎǘƝ ǇǊƻŎƘłȊŜƧ ǎǾƻƧŜ ǘŠƭƻ ƻŘ ǑǇƛőŜƪ ǇǊǎǘǻ ǳ ƴƻƘƻǳ ŀȌ ƪ ǘŜƳŜƴǳ ƘƭŀǾȅ ŀ ȊǇŠǘ 

¨őƛƴƪȅΥ ƴłŎǾƛƪ ǇǊłŎŜ ǎ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘƝΣ ǎǘŀȌŜƴƝ ǎƳȅǎƭǻ ƪ ǘŠƭǳ, dechu a mysli 

https://spoti.fi/2J2PtEh


2. th[h±L2bN !t!b!{!b! ! ¦/I9a W9I[¸ V[9¿9 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                      

 

 

ü ¦ŎƘƻǇ ŘƭŀƴŠƳƛ ǇǊŀǾŞ ƪƻƭŜƴƻ ŀ ǎ ǾȇŘŜŎƘŜƳ Ȋŀǘƭŀő ƧŜƳƴŠ kolenem ǇǊƻǘƛ ŘƭŀƴƝƳ ŀ ŘƭŀƴŠƳƛ 

proti koleni 

ü S ŘŀƭǑƝƳ ǾȇŘŜŎƘŜƳ ƴŀǘłƘƴƛ ƭŜǾƻǳ ƴƻƘǳ 

ü V ƻōƻǳ ŎƘƻŘƛŘƭŜŎƘ ȊŀŎƘƻǾŜƧ ŦŀƧŦƪǳ όǇǌƛǘŀȌŜƴƝ ƴłǊǘǳ ƪ ƘƻƭŜƴƝƳύ 

ü .ŜŘǊŀ ǇǌƛƭŜǇ Řƻ ǇƻŘƭƻȌƪȅ 

ü { ƴłŘŜŎƘŜƳ ǇǌƛǘŀƘǳƧ ƪƻƭŜƴƻ ƪ ƘǊǳŘƴƝƪǳ ǎ ǾȇŘŜŎƘŜƳ ǇǊƻŎƛǙǳƧ ǇǳƭǎŀŎƛ 

ü Zaujmi pozici a s ǇƻȊƻǊƴƻǎǘƝ ǇǳǘǳƧ Řƻ ǘŠŎƘ őłǎǘƛ ǘŠƭŀΣ ƪŘŜ ƧŜ ŦȅȊƛŎƪȇ ǾƧŜƳ ƴŜƧǎƛƭƴŠƧǑƝ 

ü {ŜǘǊǾłǾŜƧ Ǉƻ мл ŘŜŎƘƻǾȇŎƘ Ŏȅƪƭǻ όƴłŘŜŎƘ ŀ ǾȇŘŜŎƘύ 

ü tƻǘŞ ǎ ƴłŘŜŎƘŜƳ ǇǌƛȊǾŜŘƴƛ ǘŀƪŞ ƭŜǾƻǳ ƴƻƘǳ ŀ ǳƭƻȌ ƭŜǾȇ ǾƴŠƧǑƝ ƪƻǘƴƝƪ ƴŀ ǇǊŀǾŞ ƪƻƭŜƴƻΦ [ŜǾƻǳ 

ǇŀȌƛ ǇǊƻǾƭŜő ƳŜȊƝ ǎǘŜƴȅ ŀ ƻōŜƧƳƛ ǇǊŀǾƻǳ ƘƻƭŜƶ 

ü {ŜǘǊǾłǾŜƧ Ǉƻ мл ŘŜŎƘƻǾȇŎƘ Ŏȅƪƭǻ όƴłŘŜŎƘ ŀ ǾȇŘŜŎƘύ, proŎƛǘǳƧ ǵőƛƴƪȅ ǇǊƻǾŜŘŜƴȇŎƘ ŀǎłƴ 

ü tƻǘŞ ǎ ǾȇŘŜŎƘŜƳ ǊƻȊǇƭŜǙ ƪƻƴőŜǘƛƴȅ ŀ Ȋǻǎǘŀƶ ŎŎŀ ƴŀ мл ŘŜŎƘǻ Ǿ ƴŜǳǘǊłƭƴƝ ǇƻȊƛŎƛ όǾƛȊ ǇƻȊƛŎŜ мΦύ 

ü PǊƻǾŜř ƻōŠ ŀǎłƴȅ όǇƻƭƻǾƛőƴƝ ŀǇŀƴŀǎłƴǳ ƛ ǳŎƘŜƳ ƧŜƘƭȅύ ƻŘ ƭŜǾŞ ƴƻƘȅΦ ± ƪŀȌŘŞ Ȋ nich setrvej po 

мл ŘŜŎƘǻ 

ü tƻȊƻǊΥ ƪƻƭŜƴƻ ŎƘǊŀƶ ǘƝƳΣ ȌŜ ƴŜŎƘłǑ ŎƘƻŘƛŘƭŀ Ǉƻ ŎŜƭƻǳ Řƻōǳ ŦƭŜȄƻǾŀƴł 

¨őƛƴƪȅΥ ǇǊƻǘŀȌŜƴƝ ǎǾŀƭǎǘǾŀ ƪƻƭŜƳ ǇłǘŜǌŜ ŀ ƴƻƘƻǳΣ ǳǾƻƭƴŠƴƝ ŀ ǇƻǎƝƭŜƴƝ ōŜŘǊƻ-ƪȅőƭƻ-ǎǘŜƘŜƴƴƝƘƻ ǎǾŀƭǳΣ 

aktivace energie na ŘǊŀƘłŎƘ ledvin a ƧŀǘŜǊΣ ƻǘŜǾǌŜƴƝ ƪȅőƭƝΣ ǇƻȊƛǘƛǾƴƝ ƴŀ ōŜŘŜǊƴƝ ǇłǘŜǌ  



3. APANASANA A ANANDA BALASANA (~¢!~¢b; 5N¢=) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ü tǌƛǘłƘƴƛ ƻōŠ kolena k ƘǊǳŘƴƝƪǳ a obejmi jeΣ ƴƻƘȅ ǇƻƴŜŎƘ ǳ ǎŜōŜΣ ƴŜōƻ ƴŀ ǑƝǌƪǳ ǇłƴǾŜ pro 

ǾŠǘǑƝ ǳǾƻƭƴŠƴƝ όǘŠƘƻǘƴł ǘŀƪŞύ 

ü Setrvej v pozici na 20 dechǻ 

ü S ǾȇŘŜŎƘŜƳ ǇŀȌŜ ǳǾƻƭƴƛ ŀ s ƴłŘŜŎƘŜƳ ǎŜ ǳŎƘƻǇ ǳƪŀȊƻǾłƪȅ ŀ ǇǊƻǎǘǌŜŘƴƝƪȅ ǇŀƭŎǻ ǳ ƴƻƘƻǳ 

z ǾƴƛǘǌƴƝ ǎǘǊŀƴȅ όǇǌƝǇŀŘƴŠ ǎŜ ǳŎƘƻǇ Ȋŀ ŎƘƻŘƛŘƭŀύ 

ü YƻƭŜƴŀ ƴŀƳƛǌ ǎƳŠǊŜƳ Řƻ ȊŜƳŠ 

ü /ƝƭŜƴŠ ǇƻǾƻƭǳƧ ǎ ǾȇŘŜŎƘŜƳ ƴŀǇŠǘƝ Ǿ ƘȇȌŘƝŎƘ ŀ ƴŀ ōǌƛǑƴƝ ǎǘŠƴŠΣ ǳǾƻƭƴƛ őŜƭƛǎǘ 

ü {ŜǘǊǾłǾŜƧ Ǉƻ нл ŘŜŎƘƻǾȇŎƘ ŎȅƪƭǻΣ ǾŠŘƻƳŠ ŘȇŎƘŜƧ 

ü ¦Ǿƻƭƴƛ ǇƻȊƛŎƛ ŀ ƻŘǇƻőƛƶ ǎƛ ŎƘǾƝƭƛ Ǿ ǎƘŀǾŀǎŀƴŠΣ ƴŜōƻ Ǿ embrȅƻƴłƭƴƝ ǇƻƭƻȊŜ όǾ ƭŜȌŜ ƴŀ ōƻƪǳ 

s ǇƻƪǊőŜƴȇmi koleny) 

¨őƛƴƪȅΥ protahuje svalstvo ǇłƴŜǾƴƝƘƻ ŘƴŀΣ ǎǘŀōƛƭƛȊǳƧŜ ǇłƴŜǾ ŀ ōŜŘǊŀΣ ǇƻƳłƘł ǇǊƻǘƛ ōƻƭŜǎǘŜƳ 

ǎǇƻŘƴƝŎƘ ȊŀŘΣ ǎƴƛȌǳƧŜ ƪǊŜǾƴƝ ǘƭŀƪ ƛ ǇǎȅŎƘƛŎƪŞ ƴŀǇŠǘƛΣ ǇƻƳłƘł ƻŘǎǘǊŀƶƻǾŀǘ ƴŀŘƳƝǊǳ ǾȊǘŜƪǳ ŀ ǵȊƪƻǎǘƝΣ 

ǇǻǎƻōƝ ǇǊƻǘƛ nŀŘȇƳŀƴƝ ŀ ȊłŎǇŠ. 

~ǙŀǎǘƴŞ ŘƝǘŠ ǎȅǎǘŜƳŀǘƛŎƪȅ ǳǾƻƭƶǳƧŜ ȊłŘŀ, ƪǌƝȌƻǾƻǳ ƪƻǎǘΣ ǇłƴŜǾ ƛ ƪȅőƭŜΣ ǇƻƳłƘł ǘŀƪŞ ƻŘ ǳǾƻƭƴŠƴƝ 

ƴŀǎƘǊƻƳłȌŘŠƴȇŎƘ ŜƳƻŎƝΣ ƳŀǎłȌ ōǌƛǑƴƝŎƘ ƻǊƎłƴǻΦ 

  



4. a!wW!wL!{!b! όtyNt!5b# tw#/9 { BANDHAMI) 

 

ü tǌŜƧŘƛ Řƻ ǇƻȊƛŎŜ ƴŀ ŘƭŀƴƝŎƘ ŀ ƪƻƭŜƴƻǳ, s rukama pod rameny a koleny pod bokyΣ ȊłŘŀ ǊƻǾƴłΣ 

hlava v ǇǊƻŘƭƻǳȌŜƴƝ ǇłǘŜǌŜ. V ƴŜǳǘǊłƭƴƝ ǇƻȊƛŎƛ ǎǘƻƭŜőƪǳ ȊƪƻǳǑŜƧ ǾƴƝƳŀǘΣ Ƨŀƪ ǎŜ ǎ ǾȇŘŜŎƘŜƳ 

ǇǌƛǊƻȊŜƴŠ ƭŜő ǎ ǘǾȇƳ ǾŠŘƻƳƝƳ ŀƪǘƛǾǳƧŜ ǇłƴŜǾƴƝ Řƴƻ (Mulla Bandha)Σ ǾǘłƘƴŜ ōǌƛŎƘƻ (Udiana 

Bandhaa) a ōǊŀŘŀ ǎŜ ǇǌƛǊƻȊŜƴŠ ǇǌƛōƭƝȌƝ ƪ ƘǊǳŘƴƝƪǳ (Jalandhara Bandha). V ƴŜǇƻǎƭŜŘƴƝ ǌŀŘŠ 

ǾƴƝƳŜƧ ǇǊłŎƛ ǎ ŜƴŜǊƎƛƝ Ǿ ƻōƭŀǎǘƛ ŘƭŀƴƝ (Hasta Bandha) 

ü Zhluboka se nadechni a vydechuj ǾȊŘǳŎƘ ȊłǊƻǾŜƶ ǎ ǇǊƻƘƴǳǘƝƳ ǇłǘŜǌŜ Řƻ ǾȅƘǊōŜƴƝΣ ǘŀƪȌŜ Ƨǎƻǳ 

ōǌƛǑƴƝ ǎǾŀƭȅ ǘŀȌŜƴȅ ǎƳŠǊŜƳ ƪ ǇłǘŜǌƛ 

ü .ǊŀŘǳ ǇǌƛǘłƘƴƛ ƪ ƘǊǳŘƛ ŀ ǎǘłhni ƪƻǎǘǊő 

ü Pohled ǎƳŠǌǳƧ ƴŀ ǇłƴŜǾ 

ü tǊƻŘȇŎƘŜƧ ǇƭȅƴǳƭȇƳ ŘŜŎƘŜƳΦ ½ǻǎǘŀƶ ƴŀ нл ŘŜŎƘǻ pracuj s bandhami (jsi-ƭƛ Řƻ ǇǊłŎŜ 

s ƧƽƎƻǾȇƳƛ ŜƴŜǊƎŜǘƛŎƪȇƳƛ ȊłƳƪȅ ȊŀǎǾŠŎŜƴύΦ tŀƪ ǎŜ ǎǊƻǾƴŜƧ ƻǇŠǘ Řƻ ǇƻȊƛŎŜ ǎǘƻƭŜőƪǳ ƴŀ ŘƭŀƴƝŎƘ 

a kolenou. 

¨őƛƴƪȅΥ ¦ǾƻƭƴŠƴƝ ȊŀŘ ŀ ƪǊőƴƝ ǇłǘŜǌŜ, pƻǎƛƭǳƧŜ ǎŜ ǎǾŀƭǎǘǾƻ ǇŀȌƝΣ ǊƻȊǇǊƻǳŘƝ ǎŜ ƭȅƳŦŀ 

  



5. ANAHATA{!b! όth½L/9 ¢!WN/N/Ih {w5/9ύ 

 

ü Z ǾȇŎƘƻȊƝ ǇƻȊƛŎŜ ƴŀ ŘƭŀƴƝŎƘ ŀ ƪƻƭŜƴƻǳ ȊŀŦƛȄǳƧ ƪȅőƭŜ (boky) nad koleny, s ƴłŘŜŎƘŜƳ ƻǇǌƛ ŘƭŀƴŠ 

ƻ ǇƻŘƭƻȌƪǳ ŀ ǇƻǎǳƴǳƧ ƧŜ ƻ ǇƻŘƭƻȌƪǳ ŘƻǇǌŜŘǳ ǘŀƪΣ ŀōȅ ƳƻƘƭ ƘǊǳŘƴƝƪ ǾƻƭƴŠ klesnout k podlaze 

ü 5ǊȌ ǊǳŎŜ ƴŀ ǑƝǌƪǳ ǊŀƳŜƴ 

ü IƭŀǾǳ ƻǇǌƛ ƻ őŜƭƻΣ ƴŜōƻ ƻ ōǊŀŘǳΦ IƭŀǾŀ ƻǇǌŜƴł ƻ ōǊŀŘǳ ȊǾȇǑƝ ǘŀƘ ƴŀ ǇǌŜŘƴƝ ǎǘǊŀƴǳ ƪǊƪǳΣ 

zaktivuje se ŜƴŘƻƪǊƛƴƴƝ ǎȅǎǘŞƳΣ ŀƭŜ ƴŜƭȊŜ ŘǊȌŜǘ ŘƭƻǳƘƻΣ ǇǊƻǘƻ ǎŜǘǊǾŜƧ Ǿ ƳŜȊƝŎƘ ǇǌƝƧŜƳƴƻǎǘƛ ŀ 

Ǉŀƪ ƘƭŀǾǳ ƻǇǌƛ ƻ őŜƭƻΣ ƴŜōƻ ƛ ǳƭƻȌ ƴŀ ȊŜƳ ǘǾłǌƝ ƻǘƻőŜƴƻǳ na stranu 

ü {ŜǘǊǾŜƧ ƴŀ нл ŘŜŎƘǻ ŀ ǾŠƴǳƧ Ǿ ǇƻȊƛŎƛ Ǉƭƴƻǳ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘ ǇǊƻōƝƘŀƧƝŎƝƳǳ ŘŜŎƘǳ ŀ ǇǊƻŎǾƛőǳƧ ǘŀƪ 

koncentraci 

ü tƻǘŞ ǎŜ ǾǊŀǙ Řƻ ǇƻȊƛŎŜ ƴŀ ŘƭŀƴƝŎƘ ŀ ƪƻƭŜƴƻǳ 

ü Pozor: Ǉǌƛ ǇǊƻōƭŞƳŜŎƘ ǎ ƪǊőƴƝ ǇłǘŜǌƝ ŎƘǊŀƶ ƘƭŀǾǳ όǾȅǇƻŘƭƻȌΣ ȊƪǊŀǙ ŘŞƭƪǳ ǇƻȊƛŎŜΣ Ǿȅƴechej), 

pozice je ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƝ na klouby a nervy, proto ǇƻŘƭƻȌ ƪƻƭŜƴŀΣ ǳǾƻƭƴƛ ǊŀƳŜƴŀΣ ŎƝǘƝǑ-ƭƛ ōǊƴŠƴƝ 

v ǇŀȌƝŎƘΣ ƳƝǊƴŠ ǇƻȊƳŠƶ ǇƻȊƛŎƛΣ ƴŜōƻ Ƨƛ ƻǇǳǎǙ 

¨őƛƴƪȅΥ povȊōǳȊŜƴƝ ǊŜǎǇƛǊŀőƴƝƘƻ a kardio ǎȅǎǘŞƳǳ, ǇƻȊƛǘƛǾƴƝ ǵőƛƴƪȅ ƴŀ ƳƻőƻǾȇ ƳŠŎƘȇǌΣ ǳǾƻƭƶǳƧŜ 

ƴŀǇŠǘƝ v ȊłŘŜŎƘ zŜƧƳŞƴŀ ƘǊǳŘƴƝƪǳ, ƻǘŜǾƝǊł ǊŀƳŜƴŀΣ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ƪǾŀƭƛǘȅ пΦ őŀƪǊȅ όǎƻǳŎƛǘΣ ƭłǎƪŀΣ 

laskavost) 

  


