PREDMLUVA

UvoD

RUZNE POHLEDY NA EXISTENCI
HOLISTICKY POHLED NA ZDRAV(

Zivotni energie
Podobnosti jégy a tradienf &inské mediciny
Joga
Tradiéni ¢inskd medicina

JAK SPOLU SOUVISI STRES, EMOCE A IMUNITA
VLIV JOGY NA ZDRAVI A IMUNITU
PRAKTIKY JOGY A TRADICNI CINSKE MEDICINY

Jogové pozice - dsany
Ostatni techniky

EMOCE

PRAKTICKA CAST
Tipy pro praxi dsan a ostatnich technik
Mentalni praktiky

CAKRY - POPIS A PRAKTICKE TIPY

Prvni ¢akra
Druhd ¢akra



Tretl cakra
Civrt¢ akra
Pata cakra
Sestd cakra
Sedmd &akra
MERIDIANY - POPIS A PRAKTICKE TIPY
Meridién zlueniku a jater
Meridién srdce, tenkého stfeva, osrdecniku a trojitého ohfivace
Meriddn sleziny a zaludku

Meridién plic a tlustého streva
Meridién ledvin a mocového mé&chyre

EMOCE A ASANY

Radost, vnitini sila, dobré vztahy
Starosti, hnév, touha

Sebeprijeti, ocista, dobré vyjadfovani, pochopent
Sebezapreni, smutek, neflexibilita

Bezpedi, hojnost, dovéra, uvolnénf
Strach, nedostatek, nedtvéra, napéti

Laska, radost, vy3st pozndni, empatie
Agrese, odlouceni, pycha, beznadg

Intuice, kreativita, iniciativa
Hnév, uzavienost, nerozhodnost

EMOCNI SESTAVA
ZAVER



