CERVENA BARVA DUHY (aneb stojime nohama pevné na zemi)
Poselstvi a harmonizace:

Najit klid a rovnovéhu, stat pevné nohami na zemi, chovat se hezky k pfirod¢, ctit Matku Zemi.

Pozitivné pasobi Cervena barva, viin¢ hiebicku, zvuky Samanskych bubnt.

Cviky:
Z détskeé jogy jsou nejvhodnéjsi cviky, které symbolizujici pevnost, a to je STROM, HORA,
MOST, dale pak ZABA a HAD. Zatazujeme sem také cviky na procviéeni klenby chodidel.

P¥ib&h: O HADIM KRALI

Pribéh o hadim krali (pozice hada), jehoz kralovstvi je na veliké hote (pozice hory). Je tuze
liny a nechava se obskakovat svymi poddanymi, srnkou, zdbou a medvédem (pozice srnky,
Zaby a medvéda). Museji ho oblékat, umyvat a uklizet mu jeho les. Had d¢la totiz veliky
neporadek a nechova se hezky K piirod¢. V lese je spoustu pevnych a starych stromti (parova
pozice stromu). Had rad proléza mezi dirami (rodi¢ most, dité podléza), kterych je v lese
plno. Jednoho dne se hora zacne tiast a had si musi sbalit nejnutnéjsi véci a vzit ,,nohy na
ramena“. Zavola krali (pozice telefonu) ze sousedniho kralovstvi, zda se muze piesunout
k nému. Vsude kolem je sama Cerveno-ohniva lava a had musi nejprve opatrné naslapovat a
poté pouzit svoji kouzelnou lod’ku. (parova pozice lod’ky). Vse dobie dopadne a had pozoruje
ze sousedniho kralovstvi, jak je jeho kralovstvi celé zalité ohnivou barvou. Je vSak v bezpeci,

vvvvvv

uz nebude vyhazovat odpadky v lese. Zazpiva mantru pro Matku Zemi — DZaja, dZzaja.




ORANZOVA BARVA DUHY (aneb harmonizujeme vztahy s ostatnimi)
Poselstvi a harmonizace:

Harmonizovat vztahy s ostatnimi détmi, byt otevieny vuci druhym, byt pfirozeny, vzajemne¢ si
pomahat, kdyZ je potfeba. Blahodarné pisobi oranzova barva, vuné ylang-ylang, hlubsi zvuky

tibetské misky.
Cviky:

Z jogovych pozic zafazujeme pozici HOLUBA, KROKODYLA, ROZKVETLEHO LOTOSU,
STASTNEHO DITETE a KOLEBKU.

P¥ibéh: O LINEM KROKODYLOVI

V tomto piibéhu se seznamujeme se stateénym bobrem (pozice bobra), ktery bydli u rybnika
s vysokym rakosim. Bobr rad pozoruje lotosy, které kazdé rano rozkvétaji na rybnic¢ku (ruce
V rozkvetlém lotosu). Také ma rad vychod oranzového slunce, které si vzdy pohrava za horou
(hra se sluncem). Paprsky ho hieji na btisko a on se citi nadherné. Ma bezvadné vybaveny
domecek, ma tam stl, ¢tyti zidle a jedno dvojkieslo (pozice stolu, Zidle, parova pozice Zidle).
Jeho nejvetsi kamaradkou je myska (pozice myS$ky), ktera si rada hraje na schovavanou. Vzdy
se proméni v kaminek a nikdo ji nikdy nenajde. Myska rada plave s bobrem, tedy bobrovi na
zadech (rodi¢ bobr, dité myS$) na druhy bieh pro slune¢nicova seminka. Bydli tam ale zly
krokodyl, ktery nema nikoho rad (pozice krokodyla). Najednou se ale strne velka destiva boute
a vSichni museji zachranovat své domecky (hra na télo — dést’) Potiebuji pomoct od nékoho
silného, ale krokodyl fekne, ze on nepomiize. Zvitatka si pomohou sama a jsou St'astnd, protoze
vSe dobie dopadne (pozice $tastného ditéte). Krokodylovi se vSe nakonec rozlezi v hlavé a

pfijde se zvitatkim omluvit, chce mit totiz kamarady a nebyt sam.




ZLUTA BARVA DUHY (aneb respektujeme se a u¢ime se pracovat s emocemi)
Poselstvi a harmonizace:

Rozpustit zablokované emoce v nasem téle, respektovat pocity druhych, naucit se pracovat se
strachem a emoc¢ni inteligenci. Harmonizacné pusobi zlutd barva, viin€ levandule (pfi nadmérné

funkci) a viné rozmarynu (pii nedostate¢né funkci), pohled do plapolajici svi¢ky, zvonkohra.
Cviky:

Velmi poméhaji cviky na rozpousténi zablokovanych emoci, a to pozice BOJOVNIKA,
LODKY, JEZEVCIKA (PRKNO), TROJUHELNIKU a déle pak dechové cvigeni TANCUJICT
PLAMINEK, kdy déti jemné foukaji do plaminku svi¢ky, kde neni cilem ho sfouknout, pouze
roztancovat. Z esencialnich oleji ptisobi harmonicky ving levandule (pii nadmérné funkci) a

viné rozmarynu (pii nedostatecné funkci).
P¥ibéh: O BOJACNEM BERANKOVI

Tento piibéh je velmi napinavy a odehrava se nedaleko starého mlyna (pozice mlynku), kde
zije spoustu zvitatek — kocky, psi, konici, kohouti a kachny (pozice v§ech zviratek). Také tam
zije n¢kolik ovecek, které se chodi past na nedalekou louku, kde roste spoustu kvétinek (pozice
kvétiny) a 1étaji tam barevni motylci a malé véelky (pozice motylka a véelky). Mezi oveckami
je ijeden beranek, kterého ma kazdy rad, a i kdyz udéla néjakou lumparnu, vzdy mu vSe projde.
Jednou sni 1 kolace, které upece farmarka a poté ho velmi boli bfiSko a musi si ho masirovat
(masaz ve sméru hodinovych rudi¢ek). Beranek je velmi bojacny a ze vSeho ma strach. Boji
se 1 stithani (pozice niizek, dynamicka). Vzdy radéji uteCe na louku, kde si hraje se svym
nejlepsim kamaradem pejskem (pozice psa). Skotaci tam a vymysleji lumparny (podlézani a
preskakovani). Pejsek si v§ak zrani nohu a beranek se o néj stara. Usne dokonce v jeho boudé.
Farmaf sdm musi zahnat ovecky a zapomene na beranka. Oveckam je zima, tak si zapali svicku,
ktera se vSak prevrhne a vznikne pozar. Beranek musi sebrat odvahu, nékolikrat se pofadné
nadechne (dechové cviceni) a bézi zachranit ovecky. Otevie zavoru (pozice trojuhelniku) a
vypusti ovecky ven. Ty se dostanou ptes rybnik na
lodce (parova pozice lod’ky) a ¢ekaji v bezpeci.
Zberanka  je  hrdina (pozice bojovnika) a je
Stastny, ze pfekonal strach. Zazpiva si mantru proti

strachu — Amba, amba.




ZELENA BARVA DUHY (aneb otevirame nase srdce)
Poselstvi a harmonizace:

Mit oteviena srdicka, jak to jen nejvic jde. Pozitivné plisobi zelena a rizova barva, ving rize,

kamen riZenin, zvuk sundrumu.
Cviky:

Na otevieni srde¢ni &akry existuje spoustu cvikd, napi. VELBLOUD, KOBRA, LABUT
(LUK), LACHTAN, ZRALOK a spoustu dalsich. Velmi pfinosna je uzdravujici zelena barva,

kamen riiZzenin, zvuk magického sundrumu a esencialni olej riize.
P¥ibéh: O ZAMILOVANE ANTILOPE

Ptibéh plny lasky, ale také malem jedné ztraty. Cely ptibéh zacina klidnou noci, kdy na nebi
zati VeCernice (parova pozice hvézdy). Dve antilopy se praveé ukladaji ke spanku a tisknou se
k sob¢, kdyz si najednou na néco vzpomenou. Podatilo se jim totiz utéct nejrychlejsimu zvifatku
na svété, gepardovi (pozice geparda). Mély z toho ohromnou radost a vyskakovaly do vysky
(skoky). Tyto dvé odvazné antilopy, Siva a Sakti, jsou hrdinové naseho piib&hu. Jednoho dne
se zvedne silny vitr (dechové cviteni) a zpiisobi piseénou bouii. Sivu to odfoukne daleko od
Saktiho a ten se ji vyda hledat. Po cesté zaZije spoustu dobrodruzstvi. Potka zvifatka, ktera mu
pomohla Sivu hledat. Nejprve mu poméhé Zirafa, poté velbloud a nakonec lvice (pozice Zirafy,
velblouda a lva), ktera ho chce nejdiive napadnout. Lvice zaZene i velkou krajtu a vSe dobie
dopadne (pozice hada). Siva je za velikou horou (pozice hory) se stadem zeber. Sakti ji poznal
podle rozhoupaného srdce na krku, které ji dal jako darek. Radost je velika. Antilopy Siva a

Sakti se objimaji, posilaji si pusinky a kresli srdi¢ka na zada (kresleni srdi¢ek na zada).




SVETLE MODRA BARVA DUHY (aneb u¢ime se komunikovat)
Poselstvi a harmonizace:

Umét vyjadrit své myslenky, pfani a ndzory. Umét naslouchat druhym a v pravou chvili micet.
Posilovat své silné stranky. Harmonizuje svétle modra barva, azurové modra obloha, viné

Salvéje.
Cviky:

Mezi dulezité cviky fadime praci s hlasem v pozici LVA, dale pak RYBU a KOCKU PIJICi
MLEKO (ASHTANGA NAMASKARA).

P¥ibéh: O NEMOCNEM SLONOVI

Ptibéh je o posilovani silnych stranek v nas, nebot’ cemu vénujeme energii a pozornost, to v nas
také sili. P¥ib&h je o malém slonikovi (pozice slona), ktery je tak trochu jiny. Je totiz cely bily
a tim byl pro vSechny zajimavy. Rad se vali v bahn¢ (valeni sudi, zabalovani do podlozky),
stiikd vodu po mamince (hra s chobotem), ukazuje, jak siln¢ umi dupat (dupani), ale zaroven
1 naSlapovat (naslapovani), moc rad také plave v fece (plavani na b¥iSe) a nejrad¢ji se vSem
mota pod nohama (prolézani pod nohama). Jednou v8ak musi nastoupit do $koly, kde je
ucitelem sam kral zvitat, lev (pozice lva, ovladani hlasu — kiiku) Do Skoly chodi také dalsi
zviratka, a to zirafa, gorila a kocka (pozice Zirafy, koc¢ky a gorily). Ve Skole se musi plnit
tikoly, a to slonikovi moc nejde. Jednim tikolem je tieba oéesat ovoce ze stromu. Zirafa vytdhne
dlouhy krk, koc¢ka na strom vys$plha, gorila vyskoci, ale slonik nevi, jak se mé pro ovoce dostat.
Je z toho smutny, vSichni se mu sméji. Lev mysli, Ze je slon nemocny a zavola jeho mamince
(telefon) a ta mu uvaii lektvar, ktery slonik vyklokta (kloktani). Ale smutek ptetrvava. Slon se
jde projit k rybnicku, kde se objevi zlata rybka (pozice ryby). Rekne mu, Ze kazdy umime néco
a musime posilovat to, co ndm jde. D4 mu modry safir jako darek. Druhy den dostanou zvitatka
zase ukol, tentokrat maji zpivat. Nikdo jiny neumi tak krasné zpivat jako slon. Vybere si
pisnicku ,,I am happy, I am good*. Vsechna zvifatka zacnou tleskat, protoZe se to slonikovi

opravdu povede.




TMAVE MODRA BARVA DUHY (aneb vnimame véci z riiznych ahli pohledii)
Poselstvi a harmonizace:

Mit jasnou mysl, pohliZet na véci z n¢kolika thlt pohledd, podpofit silu koncentrace, neunahlit

se. Blahodarn¢ plisobi tmaveé modra barva, vecerni obloha plna hvézd, viiné maty a jasminu.
Cviky:

Z détské jogy zafazujeme pozici ZAJICE, PSA, SFINGY, DITETE, PYRAMIDY a
neopomeneme ani diilezitou OCNI JOGU.

Pribéh: PRIPAD DETEKTIVA SAKTY

Piib&h o oteviené ¢isté mysli detektiva Sakty. Vie se odehrava na vysoké hofe (pozice pevné
hory, zkouSeni pevnosti ve dvojicich), kde Zije nasich pét zviratek — antilopa, had, krokody],
beranek a slon (pozice vSech zviratek). Je noc a nebe je plné hvézd (hvézda ve dvojici).
Vsechna zviratka spi. Rano se vSak probudi s nepfijemnou bolesti hlavy. Zkousi vS§echny mozné
cviky na bolavou hlavu (o¢ni joga, pozice zajice), avSak nic nepomtze. Najednou prileti dvé
holubice (parova pozice holubi¢ky) a ty jim oznami, ze né¢kdo ukradl jejich spoleény kamen
azurit, ktery dodava energii a podporuje jasnou mysl. Zvitatka napadne, Ze by jim mohla poradit
sfinga, ktera se nachazi u pyramidy. VSichni si sbali véci a vyrazi za sfingou. Kazdy, kdo chce
sfingu oslovit, musi se vZzdy 10x uklonit (pozice pyramidy). Zviratka tak ucini a sfinga (pozice
sfingy) jim poradi, at’ oslovi detektiva Saktu. Detektiv Sakta je pes (pozice psa), ktery je velmi
chytry, ma jasnou mysl a umi se na véci divat z n€kolika stran. Usadi zvitatka na zidle u stolu
(pozice Zidle a stolu) a uvaii jim matovy ¢aj. Poté se vSichni spole¢né vydaji znovu k hote.
Zvitatka si mysli, ze kamen ukradli tygfi. Detektiv horu obejde i z druhé strany a vidi, jak se
po celé stran¢ hory pne vonavy jasmin, po kterém se da vysplhat (§plhani) az nahoru, a to tygfi
neumi. Zvitatka sama piijdou na to, ze kdmen mohly vzit jediné ocpice (pozice opice)! Povolaji
na pomoc holubice a ty proleti celé okoli a peclive se divaji do vSech stromu (pozice stromu).
Nikde nic, az najednou zahlédnou zafici tmavé modré svétlo z jedné velké jeskyné. Vyslou do
jeskyné hada a ten tiSe kdmen piinesl zase zpatky. Poté uz zvifatka kdmen peclivé opatruji

(pozice kamene).




FIALOVA BARVA DUHY (aneb probouzime vesmir v kazdém z nas)
Poselstvi a harmonizace:

Soulad mezi télem, dusi a mysli. Propojeni s vesmirem. Uvédoméni si, ze vesmir je v kazdém
z nas. Nejharmonictéjsi zvuk je naprosté ticho. Pozitivni je také obklopeni se fialovou barvou

a vuni kadidla.
Cviky:

Stfidame dynamické a klidné chvilky, aby si prozily a procitily moment ticha, ktery hraje
Vjejich Zivotech dileZitou a léCivou roli. Ze cviki lze zapojit POZDRAV SLUNCI a
POZDRAV MESICL

P¥ib&h: VESMIRNE DOBRODRUZSTVI

Kdekdo z nas touzi po tom, podivat se do vesmiru. Stejnou touhu maji i zviratka (had,
krokodyl, beranek, antilopa, slon). Je horky letni den a pisek hodn¢ hieje (ska¢eme v pisku).
Slunic¢ko opravdu pali a zviratka se rozhodnou sluni¢ko pozdravit (pozdrav Slunci). Poté se
radéji ve dvojici namazou opalovacim krémem (mazani ve dvojici) a cekaji, az se trochu
ochladi. Mofte krasné Sumi a zvifatka se usadi na veliké kameny (rodi¢ — kamen, dité oprené).
Na nebi se objevuji prvni hvézdy a jednou z nich je i Vecernice, ktera zati nejvice. Najednou
Vecernice promluvi ke zviratklim a zepta se jich, zda by se chtéla podivat do vesmiru. Zvitratka
kyvou, Ze ano. Objevi se pred nimi skafandry (oblékani skafandru) a uz zbyva jen nastartovat
raketu (startovani na 10, zvedani zadecku). Zvitatka se najednou ocitnou ve vesmiru a leti
kolem rizného souhvézdi (Beran, Byk, BliZenci, Rak, Lev, Panna, Vahy, Stir, Stielec,
Kozoroh, Vodnar, Ryby). Leti se i kolem Mé¢&sice (pozice Mésice). Zviratka jsou naprosto
nadSend. Poté na chvili vystoupi z rakety a jen tak se vznaSeji. Nastava nejvyssi Cas vratit se
zpatky, tentokrat uz ne raketou, ale vesmirnou lodi, kterou si zvifatka pficaruji (€arovani
zapéstim). Lehnou si do vesmirné lodi (hra na sundrum) a pomalu se nechaji unaset krasnymi
zvuky. Podékuji Vecernici za krasny vylet a rozlouci se s ni. Vecernice jim zamava a fekne jim,

at’ mysli na to, Ze vesmir je v kazdém z nas. Pfed spanim si zvitatka jest¢ zazpivaji mantru Om.




