
Reichovy zóny 

(návrh praktikování) 

 

 

 

Relaxace: 

projít zóny a vědomě uvolnit pomocí výdechu 

 

Nastolení plného dechu: 

Hathény – částečné dechy 

Vyághra kriyá – plný dech 

 

Dechová očista: 

Mukhabhástrika + 3 doplňující pozice 

 

Spinální cviky na zádech + průprava na kyčle 

 

 

1. 

pánev, bederní páteř, kyčle 

Motýlek 

Kapotásana – holub 

Navásana – loďka (rovnováha, prokrvení pánve) 

 

 

2. 

pánev, střeva 

Setu ásana – můstek 

 dynamicky 

 staticky – s ašvini mudrou (stimulace pánve a zaměření pozornosti) 

Šalabhaásana – kobylka (práce s dolní polovinou těla) 

 poloviční 

 celá 

Sarpásana – had (práce s horní polovinou těla) 

Bhudžangásana – kobra 

 dynamicky 

 staticky v poloviční variantě – sfinga + hadí dech udždžájí (nádech vzhůru, výdech dolů) 

 

 

3. 

pupek, žaludek 

Dhanurásana – luk (aktivita obou polovin těla) 

Relaxace s rozvíjením sluneční spirály z pupečního centra 

 

pauza 10 minut 

 

 

4. 

srdce 

Kája kriyá  (plný dech + rozhýbání páteře) 

Matsyásana – ryba (přední strana) 

Halásana – pluh (zadní strana 



 

5. 

ramena, krk 

cyklus: Halásana – pozvedání nohou – Viparíta karaní mudrá (= lomená svíčka) s pokrčováním 

nohou) Sarvangásna (plná svíčka) s pokládáním nohou = zpět Halásana 

 

 

6. 

ústa 

+ 

7. 

oči 

Khečarí mudrá – špička jazyka na měkké patro – zachytávání nektaru nesmrtelnosti 

Jóga očí 

 

Pránáyáma s projevy v hlavě 

Kapálabháti 50x – 100x (1 cyklus) 

 1. cyklus s dlaní pro kontrolu práce bránice 

 2. cyklus s mudrou pro spodní dech – čin mudrá 

Bhrámarí – prodloužená nosovka 

 1. cyklus bez uzavření 

 2. cyklus s uzavřením uší 

 3. cyklus s Jóni mudrou = uzavření 7 bran v oblasti hlavy 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ČAKRY 

 

 

 

protažení a rozdýchání : Súryanamaskár – pomalý 

                                               normál 

                                                                     s ÓM 

Dechové mudry a dosažení plného dechu 

Relaxace s teorií čaker – jantry a bídža mantry 

 

 

 

1. 

Múladhára 

Ašvini mudrá            

  

Tádan kriyá s dechem šítalí a šambáví mudrou (nádech sešpulenými ústy pozorností do múladháry, 

v zastavení cca 7 úderů, pak dlouhý výdech šířící se celým tělem  

 6x 

Pránáyáma čtverec 

 

 

2. 

Svadhištána 

Uštrásana – velbloud (přední strana) 

 poloviční dynamicky 

 celý s půlměsícem v pánvi 

Pránáyáma půlměsíc 

 

 

3. 

Manipúra 

průprava na kyčle v sedu 

Paščimotanásana – kleště (zadní strana) 

 poloviční varianta jako průprava 

 celá – prodechování prostoru trojúhelníku špičkou dolů na zadní straně těla (lopatky a 

 pupek) 

Pránáyáma trojúhelník špičkou dolů (prsa a pupek) = zastavení po nádechu – aktivační, ale pozice 

byla zklidňující) 

 

 

4. 

Anáhata 

Matsyásana – ryba s prodechováním prostoru trojúhelníku mířícího špičkou vzhůru (prsa a hrdlo) 

Pránáyáma trojúhelník špičkou vzhůru – tišivý dech (zastavení po výdechu), pozice je naopak 

aktivační 

 

 

5. 

Višuddhi 

Embryo  



Pránáyáma po oválu (obrysy trupu) – jen nádech a výdech) 

 

6. 

Ádžňa, ágia 

Kriyá s Óm ve zkříženém sedu – nádech vedeme po páteři do višuddhi, zastavení a prudký, 

intenzivní výdech do nitra lebky stimuluje mozek se mantrou Óm – Ó rozezní lebku a s nosovkou 

postupujeme páteří zpět do múládháry 

6x 

Manas (=mysl) pránáyáma – kruh ve kterém je naše sedící tělo 

 

 

7. 

Sahasrára 

Šambáví kriyá – sedíme ve zkříženém sedu a páteří necháváme s nádechem prorůstat stonek lotosu, 

na konci nádechu vystrčíme poupě nad korunu hlavy, v zastavení dechu se rozvine tisíciplátkový 

lotos na koruně hlavy, s výdechem rozfoukáme kolem sebe a opakujeme alespoň 3x 

Prána ahuti (=výtrysk prány) 

přijímání kosmické energie přes „Božskou ruku“ – dlaň v letmém dotyku s korunou hlavy 

necháme se nabít energií, vytvoříme si energetický ochranný obal 

 


