PRANAJAMA

Joga hodnoti a pozoruje ¢loveka ako komplexny systém skladajuci sa z niekol'’ko urovni. P6sobenie
prandjamy na cloveka je preto tieZ velmi komplexné. Prandjdma sa sklada z dvoch slov: prana -

dych, energia, vzduch, individudlna dusa a ajdma - kontrolovat’, ovladat, riadit’, obmedzovat.

Prandjamu si moézeme vysvetlit' ako vedomii pracu s dychom a energiou. Aj energia ma v tele
svoju urcitd funkciu. Prdna je zodpovedna za prijem energie, vjdna za distribuciu prijatého,
samdna zpracuvava prijaté, uddana umoziuje vyuzitie a novu tvorbu na vyssej Urovni, dpana pred-

stavuje energiu vydaja.

Prvou uroviiou je fyzické telo annamajakosa. Organizmus je na tejto urovni zasobovany kyslikom
pri naddychu a pocas vydychu dochadza k odvodu splodin, zbavuje ho nadbyto¢ného CO-.
Vysledkom je o€ista buniek a nezat'azovanie vylucovacieho systému a teda zpomalenie katabolick-

¢ho procesu.

Druht Groven predstavuje energetické telo - prdnamajakésa. Na tejto tirovni dochadza k suvislosti
dychu a energie, kedy je telo vyzivované energiami. Nastdva vyrovnanost’ medzi energiami prijmu
(prana) a vydaja (apana). Najdolezitejsi je aspekt udana (povySenie kvality), ktory predstavuje
prastari tantricki mySlienku o vyvazenych poloch a teda vzniku novej kvality vedomia. A to je

cielom celej prandjamy a jogy zaroven.

Manomajakosa, tzv. trovenn emoc¢ného tela je tretou uroviliou. Manas znamena intelektudlne a ana-
lytické myslenie, €ize naSa mysel’. Ide o tu ¢ast’ mysle, ktora je naviazana na nase zmysly a na zak-
lade zmyslovych vnemov urcuje racionalne myslenie. Upokojenie tejto ¢asti mysle ndm pomoze ri-

adit’ a harmonizovat’ naSe emdcie a vedomu préacu s nimi.

VidZiidnamajakosa alebo uroven myslienkového tela (Stvrta uroven), kde dochadza k ovplyvneniu
vysSej mysle - buddhi (vyssi intelekt schopny transcendentalneho poznania, ktory sa oznacuje slo-
vom vidZiidna). Raciondlny spdsob myslenia tu prestava posobit’ a zacina sa uplatiiovat’ tzv. psy-

chomentélna prana (para pranu vaju).

Piatu Uroven predstavuje dnandamajakoésa. NajjemnejSou uroviiou l'udskej existencie je uroven

vzt'ahov, vzajomného pdsobenia, Cisté bytie. V tejto Urovni jedinec dochadza k presahu vlastnej in-



dividuality a uvedomenia si prepojenia s Univerzom. Dych je autondomnym procesom, ale zaroven

mdze byt v istom momente riadeny vedome.

Prdandjama vytvéara komplex vSetkych vitdlnych energii, oZivujucich ¢loveka.

Diilezité je uvédomit si rozdil mezi béZnym dychanim a dychanim pranajamickym.

Pran4jama je Ctvrta Cast PatanidZaliho osmidilné stezky.

Dech je zakladem jogy a plni tFi funkce:

1. udrZuje zakladni metabolické procesy, v€etné vymény plynt mezi plicemi a krvi a mezi
krvi a buiitkami; dochazi k drazdivosti CNS

2. pomaha a ovliviiuje drZeni téla (posturu)

3. procist'uje a uvoliiuje mysl

PFipravna pranajama - sledujeme tfi kvality, které ovliviiuji cely systém.

Plnost

Prava a leva plice jsou sloZeny z lalokd. Prava ma tfi laloky a leva dva. V prostoru levé plice

je uloZené i srdce, proto ma pouze dva laloky. S kazdym lalokem souvisi 1 urCity typ dechu: bfisni,
hrudni, podklickovy, které jsou soucasti pIného jégového dechu. Pfi uvédomovani si

tzv. dechové viny, kterou je vhodné ucit vleZe na briSe a procitovat ji v zadni Casti téla, se pri
nadechu napliiuje prostor bficha, hrudniku a podklickové oblasti do prostoru celého trupu -

predni, zadni Cast trupu 1 strany. Dychani lze vnimat jako trojrozmeérné:

® brisSni dech - spojen s uzlem brahma granthi, v jemnohmotném téle s instinkty, na

energetické tirovni propojen s dolnimi koncetinami, panvi a bfisni dutinou

® hrudni dech - propojen s viSnu granthi, emocemi, spojeni s limbickym systémem,

energeticky okruh propojen s hrudnikem a organy uvnitf néj a s pazemi

® podklickovy dech - propojen s uzlem rudra granthi, mentalni ¢innosti, 1ze ho trénovat

pouze védomé (souvisejici problémy s vydechem - astmatické problémy), spojen s

hornim energetickym okruhem, zasobuje ramena, krk a hlavu



Rytmus

ProcviCovanim rytmického dechu pracujeme na vyvazovani aspektli energie. Ovlivnime-li ryt-
mus dechu, ovlivnime dalsi procesy, které ovlivnit neumime, ale jsou s nim provazany -

¢innost mozku a srdce. Dechovy cyklus ma dvé faze: nddech a vydech souvisejici s principem

prijmu a vydeje. Pokud vzajemné ovliviiujeme tyto kvality, pracujeme s témito principy.

Polarita
Jednim projevem polarity je nddech a vydech. Vyrovnavame tak prijem a vyde;j,
zvédomujeme k dechu pravou a levou nosni dirku, ovliviiujeme pravou a levou mozkovou

hemisféru - vyrovnavame, aby ani jedna ¢ast neméla vic. Soucasné vyvazujeme energeticky systém.

Plny jogovy dech je charakterizovany jako brisni, hrudni a podklickovy. Tyto faze jsou
spojeny do jedné viny.

Pranajamické techniky

Joga nabizi Sirokou Skéalu dechovych/pranajamickych technik. Nékteré z nich mohou byt
Fazeny 1 do ocCistnych technik jako napriklad kapalabhati. Cilem téchto technik je
harmonizovat vitalni energie t€la a podpofit vitalitu organismu. Prandjama je prace s
energiemi, a tak je velice dileZité, aby v prvni tirovni doSlo k ociSténi téla a mysli a na zavér
jsme v takto procisténém organismu mohli pracovat s pozornosti, ktera je zdkladem

pranajamy.

Pomeér fazi dechu

Sama vrtta prandjama a asama vrtta pranajama

Vyrovnany a pravidelny dech (sama vrtta pranajama). Nejcastéji udavanym rytmem je 6 : 0 :

6 : 0 nebo kratsi ¢i delsi. Dychate-li timto zptisobem, nesnazte se zasadné o prohloubeni

dechu a sledujte pocit pohodli a pFijemnosti. Dechové vzorce jsou zakladni soucésti

prandjamy a vyrovnany dech v poméru 1 :0: 1 : 0 je zakladnim dechem, ktery je vhodné
praktikovat v zacatku jogy. Prvni ¢islo vZdy ukazuje pocet dob pro nadech (ptraka), druhé

délku zadrZe po nadechu (kumbhaka), tfeti Cislo pocet dob pro vydech (récaka) a posledni

Cislo zadrZe po vydechu (Sunjaka). Jedna se tedy o pravidelné, rytmické dechy, pro zacatek praxe
velice dileZité pravé proto, aby potom bylo moZné pracovat se zménami rytmda.

Nevyrovnany dech (asama vrtta prandjama) ma rytmus bud’ 6 : 0:3:0,nebo3:0:6: 0.



Pokud je nadech delSi neZ vydech, cviceni ma povzbuzujici ti€inky, naopak pti delSim

vydechu jsou ucinky tiSivé.

Savitri prandjama (rytmicky dech)

Savitri - rytmus, harmonie, dcera boha slunce a kradlovna rytmu. Rytmus mé hluboky vyznam

pro regeneraci organismu. V pravidelnych rytmech prejimate kontrolu, koncentrujete se a

pracujete na trovni mysli. Dech v j6ze poméfujeme na tzv. taly. Téla je doba faze dechu -

vSeobecné se chape jako jedna sekunda. Pfi odméfovani Casu se Casto prfi prandjameé vyuziva predstava
geometrickych tvari. Po jejich obvodu vedeme pozornost.

Jako priklad uvadim savitri prangjamu (zdroj: Gitananda, Ucebnice pro ucitele a Zaky, Fontana)

ve vzorci pro emociondlni harmonizaci. S nadechem zacnéte svou predstavou vykreslovat
usecku z levého dolniho rohu nahoru, v zadrZzi dechu po naddechu vykreslujte

usecku zleva doprava, s vydechem pokracujte klesanim usecky z pravého horniho rohu dolli a na-
konec v zadrzi dechu po vydechu dotvoite obdélnik zprava doleva. Téchto cykll provadéijte

9, a chceete-li pridavat, nasobte tento cyklus Cisly 2-12, ¢imZ se postupné dostanete k duch-

ovnimu ¢islu 108.

6:3:6:3 harmonizuje na emociondlni Grovni
8:4:8:4 harmonizuje na fyzické Grovni

10 :5:10: 5 zrychluje metabolizmus

12 :6: 12 : 6 plisobi na mentalni Giroveni a pamét

14 : 7 : 14 : 7 ma meditacni ¢inky

Zahtivajici dechy

Kapalabhati (zarici lebka)

Podstatou techniky je dynamicky vydech a prudké vtaZeni bfisni stény dovnitf. Kapalabhati je

vhodné zaradit na zacatku cviCeni pro jeji zahfivaci a ocist'ujici efekt. Technika je zaméfena na za-
hiivani mozku (zafici lebka). Je vhodna pfi problémech s vylucovanim a travenim. Oc€ist'uje krev, za-
h¥iva organismus a okysli¢uje silné mozek. Zjitfuje smyslové vnimani a

podporuje vitalitu a imunitu organismu. Podporuje travici ohen.

Prudce vydechnéte nosem a vtahnéte u toho biicho dovnitt, aby ,,narazilo" na patef. Vydech

je tedy aktivni a nadech je pasivni. Nadech nechte volné prijit do téla. SnaZte se v kazdé z variant

nespéchat a soustfedte se na provadéni. Je to vhodnéjsi neZ rychlost a spéch.



Trénink je moZné rozloZit na série. V prvni sérii opakujte 15krat. Odpociiite si a ve druhé sérii
opakujte 20krat. Budete-li mit energii a citite-li se dob¥e, pridejte 3. sérii a opakujte 30krat. V ramci
techniky, jak uvadi Lysebeth, je vhodné smérovat k intenzité 120 opakovani za minutu.

To je v3ak velice naro¢né nejenom pro organismus, ale i pro brisni sténu, ktera se rychle

unavi. Proto si trénink rozdélte na série a neklad'te si za cil provést ihned 120 opakovani za

minutu.

Pozor: pri vysokém krevnim tlaku, problémech s mozkem, bolestech hlavy nebo v téhotenstvi

praxi neprovadé;te.

Bhastrika (kovarské méchy)

Technika rozdmychéava intenzivné vnitini ohen, podporuje zahfivani mozku a stimuluje

princip vydeje. V joze se vyskytuje v nékolika variantach, které se od sebe mohou trochu odliSovat
i vzhledem k vykladu rznych ucitela a Skol. Nadech i vydech jsou provadény

intenzivné za sebou a obé faze jsou aktivni (oproti kapalabhati). Technika je vhodna pro

zvySeni kapacity plic a jejich posileni, harmonizovani poméru plynt v krvi (kysliku a
kysli¢niku uhli¢itého) organismu a silné rozpoutani vnitiniho ohné (energie).

Opakujte a nasledné rozvijejte v nasobcich Cisla 9 dle svych moznosti. Techniku miiZete provadét
v 1-3 sériich.

Pozor: pri problémech s vysokym krevnim tlakem, mozkem, plicemi, onemocnéni oblasti

briSni dutiny, téhotenstvi techniku neprovadéjte.

Ochlazujici dechy

Sitali

Jejim cilem je ochladit. Pti bolestech hlavy se jednd o vybornou techniku pro ochlazeni mozku a
tim padem i uvolnéni od bolesti (pokud neni zptisobena krcni patefi).

Jazyk je lehce vystrCeny z Ust. Je srolovan do rulicky. Pokud toto nastaveni nejde, je mozné
seSpulit rty, aby byl mezi nimi malinky otvor. Timto otvorem vdechujte a vnimejte

ochlazovéni. Vydechujte se zavienymi usty.

Pozor: pokud jste v uzaviené mistnosti, v prostoru, kde neni Cisty vzduch (ideélni jsou hory,

more, Cista priroda), a nebo kdyZ je zima a vlhko neprovadéjte tuto techniku.

Sitkari
Ochlazujici dechové technika, ktera stejné jako Sitali neni doporuc¢ovana k praktikovani

v uzavienych mistnostech, ve velké spolecnosti lidi a také ve vlhku a chladu. Technika je



chladiva a je vhodné ji zafazovat po technikach, které zahtivaji, z divodu vyrovnani energie.

S mirné otevienymi usty roztaZzenymi do Sitky a se zuby u sebe nasavejte jazykem vzduch.

Vydechujte nosem se zavienymi Usty.

Bhramari

Technika, kdy dychame plnym jogovym dechem, nadech 1 vydech nosem. P¥i dechu

uvoliujeme hlasivky a nechame je ve vydechu rozvibrovat védomé vytvarenou vibraci, néco

jako ,,nk" nebo ,,ng" v Ceskych slovech banka, angrest. Tento zvuk rozvibruje cely lebecni
prostor, zpomali vydech, v tom tato technika spociva.

Velice pozitivné piisobi na oblast hrdla a Stitné zlazy.

UdzdZaji (dech vitéze, ud - vzhiiru; dZaja - vitézstvi, uspéch)

Dech skrz ziZenou hlasivkovou Stérbinu vydava zvuk pripominajici Suméni vin. Pomaha sta-
bilizovat télo p¥i praktikovani pozic, zahFiva a zvySuje koncentraci.

Jednodussi provedeni dechu udZdZzaji je pri vydechu a pravé s nim je vhodné zacit tento dech
nacviCovat. Zpomalenim dechu se zpomali 1 samotny jogovy pohyb, mysl se zklidni a ocisti.
Soucasné dochazi k lepSimu vyuZiti plic a k lepSimu zpracovani a distribuci kysliku. Z hlediska
jogove fyziologie se tato technika doporucuje pro sniZeni krevniho tlaku a z hlediska pohybu a kinezi-

ologie pro aktivni zapojeni stfedu téla.

Harmonizujici dech

Nadi Sodhana (stfidavy dech; S6dhana - CiSténi drah pomoci dechu; léma - vlédkno, vlas,

draha, kterou proudi energie; anuloma - smér proudéni energie; viloma - pisobeni v

protisméru).

Tento dech vyrovndva proudéni energie a nastoluje v organismu rovnovahu. Toto dychani je
dilezité i z hlediska fungovani mozkovych hemisfér, z nichZ se kazda vaze na opacnou nosni
dirku. Prava nosni dirka ovliviiuje levou mozkovou hemisféru a opacné leva nosni dirka pravou
hemisféru. Funkce mozkovych sfér jsou rozdilné, a tak je dilezZité, aby byly obé

ovliviiovany stejnym proudénim vzduchu. V nose je mnoho receptort, které jsou ovliviiovany
proudénim vzduchu a nasledné piisobi na rtizné funkce lidského téla. ,,Kdyz je proud slaby, i
Zivot slabne."

Prvni zptisob praktikovani: zvednéte pravou ruku. Ukazovacek a prostfednicek poloZte mezi
oboci. Palec, prstenicek a malicek jsou volné a pripravené pro uzavirani nosnich direk.

Uzavrete pravou nosni dirku a dychejte pouze levou. Opakujte 20krat 1 vicekrat dle svych



moZnosti. Vymeéiite za levou nosni dirku ve stejném poctu. Zatim se nejednéd o danou

techniku, ale o trénink dechu strja (slunecni, prava nosni dirka) a candra (mésicni, leva nosni
dirka). Jakmile se timto zpisobem pripravite, zaCnéte nosni dirky stfidat. Vydechnéte obéma nosnimi
dirkami a uzavrete pravou nosni dirku. Nadechnéte se levou a uzavrete ji.

Vydechnéte pravou nosni dirkou. Pravou se nadechnéte a levou vydechnéte, to je jedno kolo. Opakujte
tak dlouho, jak vam bude prijemné.

Druhy postup praktikovani zavisi na rytmizaci poc¢tu dechti skrz nosni dirky. Nadechnéte se

obéma nosnimi dirkami, uzavrete pravou a 3krat dychejte levou, vymeéiite a dychejte 3krat

pravou nosni dirkou, uvolnéte obé a dychejte obéma nosnimi dirkami. Tim jste vytvorili jeden

cyklus s 9 opakovanimi. Toto ¢islo muiZete rozvijet az do Cisla 9 krat 12, kterym docilite poctu 108

kol.

Prinosem techniky je procisténi nosnich direk, vyrovnani jejich prichodnosti, stejnomérné
drazdéni Cichovych a dotekovych receptorti v obou nosnich dutinach. Nosni dirky diky svym
receptorim ovliviiuji chemické procesy v téle. Prava nosni dirka je propojena s pravou
mozkovou hemisférou a pti nadechu ji ochlazuje. Tim, Ze ji ochladi, dojde k aktivaci levé
hemisféry a naopak. Nos je spojeny s hypotalamem pres Cichovy lalok. Hypotalamus je
centrem duSevnich i emocionalnich pochodd, je soucasti limbického systému, a tudiz je

mozZné timto zptisobem dychani (nadi S6dhanou) ovliviiovat chovani a sméfovat ho

k harmonii. Nosni dirky jsou pomoci smyslovych nervii propojeny s velmi jemnymi vodici prany -
nadi.

Citite-1i, Ze jsou vase nosni dirky nepriichodné, procCistéte si konvickou s roztokem slané vody
(dZala néti) nos. DalSi aktivace je moZna poloZenim se na opacny bok, nez je nosni dirka,

kterou chcete aktivovat, nebo vloZte pést ruky do opa¢ného podpaZi nebo se o néco zaprete.

Mudry ruky (hasta mudry) pro stridavy dech jsou:

Visnu mudra - biiSko prostfednicku je poloZeno na Cele v oblasti kofene nosu. Ukazovacek a
prstenicek jsou pripraveny pro uzavirani nosnich direk. Palec a malicek jsou roztaZzeny do

stran a vytvareji pismeno ,,V".

Nasagra mudra - palec a prstenicek uzaviraji nosni dirky. Ukazovacek a prostfednicek jsou
ohnuty a sevieny do dlané. Korene nosu se dotykaji klouby. Lze provadét i variantu, kdy

ukazovacek a prostrednicek jsou opfeny o kofen nosu brisky.

Zacne-li se vam tocit hlava, jakoukoliv dechovou techniku ukoncete. VétSinou se jedna o

signal pretiZeni organismu a je tfeba zmirnit intenzitu provadéni.






