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Joga Nidra

O b l ast: Télo a smysly

Metodologie: |sea

CI'I a kthlt . Yoga Nidra mUze pfinést cvicicimu hlubokou relaxaci bez potreby vétsiho
y' usili, pouze za poslouchani hlasu instruktora a nasledovani jeho pokynd.

Jedinec mlzZe také pozménit svou vlastni perspektivu, myslenky,
charakter v pfipadé, Ze cviceni provozuje Casto a vytrvale.

Cilova lektofi dospé&lych

skupina: rodice

Doba trvani: | 4sminut

Video: https://www.youtube.com/watch?v=kELMQFOawlA

1. Rozhodnéte se, v jakou denni dobu muiZete vénovat pul hodiny
jen vdm a vasemu cviceni.

2. Pripravte si prostor, kde budete cviéit. Potfebujete podloZzku na
cviceni, pohodlné obleceni a virtudlniho instruktora pro Nidra
Jogu.

3. Lehnéte si na zada (Savasana). Zavrete oci a zlstante v této
pozici bez hybani (télo a mysl) tak dlouho, dokud praktikujete
Jégu Nidra.

4. Pouze poslouchejte hlas instruktora Jégy Nidra.

Popis:

Na zacdtku i na konci Jégy Nidra budete vyzvani k vytvoreni Sankalpa.
Sankalpa je zamér — néco, co chcete, aby ve vasem Zivoté vzkvétalo. Ne
prani, ale pouze kratky pozitivni zamér, jako tfeba:

Jsem Stastnd/stastny.

PFijimdm vse, co se stane v mém Zivoté, pozitivné.
Jsem zdravd/zdravy.

Vytvarim pozitivni a zdravy vztah s mymi détmi.

Najdéte svou vlastni Sankalpa a vyufZijte ji v ramci vaseho cviceni. Joga
Nidra mUZe byt procvi¢ovana oddélené od jégovych pozic.

Reﬂ exe: Jégovy spanek miZe pomoci nastavit silny a Zivot-ménici zamér. Cvicte a
: ucéinek se dostavi.

Joga Nidra ptinasi hlubokou relaxaci a zaroven vas muze privést k Zivota-
ménicimu zaméru. Zaprvé je doporucovano prostudovat knizky Ci si
pohovofit s kvalifikovanym ucitelem o Joze Nidra, jelikoZ je to v podstaté
cely systém sam o sobé. A zaroven je mnohem jednodussi, pokud jediné,
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co cvicici potrebuje, je nasledovat vedeni. Je doporucovano poslouchat
originalni verzi z knihy Swami Satyananda Saraswati.

Yoga Nidra od Swami Satyananda Saraswati
Yoga Nidra | J6ga védomého snéni | Swami Satyananda Saraswati
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https://www.amazon.com/Swami-Satyananda-Saraswati/e/B01G67Q22A/ref=dp_byline_cont_book_1

