PŘÍLOHA I.
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35. ,Diamantovy” sed (klek sedmo) - VadZrasana
Vychozi pozice: klek

' Rozevfeme paty, palce nohou se stale dotykaji. VytvoFi se tak misto pro hyZdé.
Zvolna dosednout mezi paty. Dlané poloZit na stehna, paZe uvolnit. Vzpfimeny
a uvolnény sed. Zavfit o¢i a postupné uvolnit celé télo, véetné hlavy a obliceje.
Variace
Obmeénou je tzv. upina diamantova pozice (Suptvadzrasana) kdy dosedneme
na zem, mezi lytka. ProtaZeni svall a vazu je v tomto pripadé intenzivnéjsi.
Z této polohy pfejit postupné do lehu, vzpaZit.

36. ,Turecky” sed - Sukhasana
Sed zkfizny, skrémo, dlané na kolenou. Dbame, aby zada, krk a hlava byly
v jedné pfimce.

37. ,Dokonaly“ sed - Sidhasana

Vychozi pozice: sed roznozny

Skréit unoZmo levou , aZ se chodidlo dotkne hraze. Pak skrcit unoZmo
pravou a patu poloZit na levou nohu tak, Ze se dotyka podbfisku. Prsty
levé nohy vsunout mezi pravé stehno a lytko. Prsty pravé nohy
vsuneme mezi levé stehno a lytko. Kolena jsou vyto¢ena vné, pokud
mozZno se dotykaji podloZky.

38. ,,Lotosovy“ sed - Padmasana

Vychoz: poz:ce sed

Skréit unoZmo pravou a nart poloZit na levé stehno. Skréit unozmo levou
a poloZit nart na pravé stehno. Ruce poloZit volné na kolena, spojit palec
a ukazovak. Zavr'it oci.

Poloha vyrazne méni krevni obéh v oblasti brlcha Je povaZovana za
asanu s vyraznym pozitivnim vlivem na zdravi ¢lovéka.





PŘÍLOHA II.
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31. Uvolnéni v lehu na zéddech - Sdvasana

Zékladni relaxaéni poloha. Leh na zédech, paZe mirmé od téla, dlané otocené vzhiru, doini
kond&etiny mirné od sebe, $picky vytocené ven, oci zaviené, vicka uvolnéna.

32. Obracena Savasana

Leh na bfise, paZe mirné od téla, dlané otocené vzhuru, doini koncetiny mirné od sebe, Hlava
otocend vpravo nebo vievo spociva na tvari. OCi zaviene.

33. , Tygri“ relaxace

Vlehu na bfise pokréit vzpaZmo pravou, pravou dlari poloZit na hibet levé ruky. Hlavu otoCit vievo
a poloZit na spojené ruce. Skréit inoZmo levou. Levy loket se dotyka levého kolena. Uvolnit celé
télo, zejména pdnev a bederni East patefe. Zaviit oci. TotéZ cviceni provést na druhou stranu.

- 34. ,Krokodyli“ relaxace |
Leh na bfise roznozny, $pi¢ky nohou sméfuji do stran. ZkfiZit paZe, dlané poloZit na ramena
a bradu nebo &elo opfit o zkiiZzené paZe. Zavrit oci, uvolnit celé télo, zejména oblast zad.




PŘÍLOHA III.

Jak vnímám sám sebe, jaký jsem

Přečti si pozorně každý řádek. Proti sobě stojí vždy dvě opačné vlastnosti a ty si vyber na ose, ke které z těchto vlastností máš, podle tebe, blíže. Na stupnici, od číslice jedna po sedm, vyznač křížkem bod, který nejvíce odpovídá tomu, co si myslíš. Jakým se cítíš být, za koho se považuješ?
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PŘÍLOHA IV.

Jaký bych chtěl být 

Přečti si pozorně každý řádek. Proti sobě stojí vždy dvě opačné vlastnosti a ty si vyber, ke které z těchto vlastností by jsi se přiklonil raději.  Na stupnici, od číslice jedna po sedm, vyznač křížkem bod, který nejvíce odpovídá tomu, jaký bys chtěl být. 
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PŘÍLOHA V.
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Pokyn:

1.

Prosim, pieéti klientovi hlasité kazdy zatatek véty a zapi§ doslovné jeho odpovéd’. Abys
preventivné vylougil ovlivnéni nebo odpovédi, o nichZ si klient mysli, Ze je chces sly3et,
nadévej Zadnou dalsi informaci (jako ,,dobie”, ,,hm*, ,,opravdu®).

Jestlize klient fekne ,nevim®, pobidni ho, aby jest& chvili pfemyslel. JestliZe je stale
zaraZeny, pokratuj dale. K vynechanym v&tdm se vrat’ aZ po dokonleni pofadi. (Véty,
k nim? jsi se vracel, zakrouzkuj.)

" Vysvétli, Ze to bude takova hra, kdy bude¥ fikat jen zaCtky vét a chces, aby je klient

dokongil podle toho, co ho hned napadne, co si mysli nebo co citi a kaZda odpovéd
(dokongeni, véta) jsou spravné, protoZe jen na ném zaleZi, jaky ma nazor, co citi, co chce
vyjadtit. Hlavng je musi doplnit a ja si je zapisi. KdyZ je jasné, Ze porozumél ukolu,
zatneme: ,,Jsi piipraven? Tak tady je prvni.“

Rad(a) bych

Preji si, abych

Kdybych tak

Doufam

Jsem

Nejradéji bych

Nejlepsi je, kdyz

Lidé si mysli, Ze ja

Nékdy piremyslim o

. Kdybych mél(a) tii kouzelnd pFani, kterd se vyplni, pril(a) bych si:

1.

_L».a





PŘÍLOHA VI.
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PŘÍLOHA VII.
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