Pranajama

Harmonizacni cviceni



Ctvrté pravidlo PataridZaliho systému jogy

Je charakterizovano jako rizené dychani a pfijimani
prany (zivotni energie)

Pranajama je védomeé a volni usmérnovani dechu
(prana = dech, kosmicka energie, ajama = kontrolovat,
regulovat).

,Cilenym usmérnovanim prany v téle mizeme zlepsit
vitalitu, zbavit télo jedu, zvysit odolnost organismu,
ziskat vnitrni klid, dosahnout uvolnéni i dusevni
Cistoty.”

Podle mytologie ma kazdy tvor predem urcenou délku
zivota poctem dechu, jogin si tedy vedomym
zpomalenim dechu prodluzuje zivot.



Pranajama — vitalni energie

* Prana je kosmicka energie, sila vesmiru. Je
zakladnim prvkem zivota a védomi.
Nachazi se i v potrave.

Téelesne ucmky: zvyseni odolnosti organismu; zvySeni pfijmu
kysliku; posileni plic a srdce; normalizace krevniho tlaku; harmonizace
nervového systému; podpora |é¢ebnych procesu a [éCebné terapie

Psychické dé'mky pomdha odstrariovat nervozitu, stres,
depresi; zklidnuje myslenky a emoce; vnitfni vyrovnanost;, rozpusténi
energetickych bloku

Duchovni LiEmky prohloubeni meditace; probuzeni a

procCisténi ¢aker (energetickych center); rozsSireni védomi






Vyznam cCaker

Muladhara c. (korenové centrum)- lezi na spodnim
konci kostrce, jeji mantrou je LAM. Tvori hranici
mezi zvirecim a lidskym vedomim

+ vitalita, zivotni sila, rozvoj védomi
- lenost, pudovost, egocentricnost
Bozstvem C. je Siva (pan vsech zvirat)

Lotos se 4 okvetnimi listky- mysl, intelekt, vedomi,
ego

Barva cervend (probuzeni spiciho védomi do stavu
aktivniho védomi

Zvire =slon — symbol moudrosti



Svadhisthana cakra

* Spodni konec krizové kosti, jeji mantrou je
VAM

* Sidlo podveédomi — skladisté nasich karem

* Prinasi bystrost, rozvoj osobnosti, ale nejdrive
je treba védomi ocistit od negativnich kvalit

* Lotos ma 6 okveétnich platku — symbolizuiji
negativni vlastnosti: hnév, nenavist, zarlivost,
krutost, zadostivost, pycha

e Zvireci symbol — krokodyl (lenost, nebezpeci)
e Barva oranzova — barva cinorodosti a ocisteni




Manipura cakra

Pupecni centrum (v oblasti solar plexu), jeji
mantrou je RAM

Ridi nage energetické hospodarstvi — je centrem
Zivotni energie, zdrojem rovnovahy, sily a ktivity

+ ridi funkci travicich organu, upevnuje zdravi

- blokace muze byt pricinou zdravotnich poruch
(krevni obéh, kolisani krevniho tlaku, cukrovka)

Lotos — 10 okvétnich platku: 10 pran, které ridi a
vyzivuji vsechny funkce naseho téla

Zvire — beran
Barva — zluta = ohen



Anahata cakra

* Srdecni centrum, sidlem bozského ja, jeji
mantrou je JAM

e Sidlem emoci a pocitl, moznost splnéni prani

* Lotos ma 12 okvétnich platku — bozské
vlastnosti srdce: blazenost, mir, harmonie,
laska, pochopeni, soucit, bystrost, Cistotu,
jednotu, milosrdenstvi, dobrota a odpusténi.

 Barva — svétle modra (barva nebe)

e Zvire —antilopa — nabada nas k pozornosti a
bdélosti



Visuddhi cakra
* Oblast hrdla, jeji mantrou je HAM

* Jejim ukolem je ocistovat télo od jedovatych latek (télo,
mysl i duch)

e Jasny hlas, dar reci a zpévu, vyvazené mysleni a city

e 16 okvétnich listki — 16 schopnosti, které jsou dany
clovéku rozvinout

* Barva je fialova
e Zvire — bily slon-moudrost a poznani

* Pri blokaci cakry — pocit strachu, nesvobody a omezeni,
problémy se stitnou zlazou a s kréni oblasti, potize pri
polykani, zabrana pri mluveni, nervozita, tréma



Adzna cakra
Centrum mezi obocim ,,treti oko® je centrem
cistoty a moudrosti, mantrou je OM

Pouze lidské vlastnosti
Barva mlécné bila (kourova)- vec

omijejiz z

velké casti procisténé, avsak ne docela

Lotos ma 2 okvétni platky —Ja a

ouh

Vlastnosti — jrdnota, prazdnota, pravda,

veédomi, blazenost

Blokace cakry — sila rozvahy a rozlisovani

slabne, svadi nas na scesti.



Bindu cakra

Pod vlasy na temeni hlavy, symbolem je mésic,
nositel zivotni sily, mantrou je SIVO HAM

Centrem zdravi, podporuje silu zraku, zklidnuje
emoce, harmonizuje a procistuje

S jeji pomoci jsme schopni ovladat hlad a zizen
a premoci nezdravé stravovaci navyky

Koncentrace na tuto ¢akru pomaha pri
depresich, nervozité a pri pocitech uzkosti a
tisné v srdecni krajiné.

20 okvétnich listkd



Sahasrara cakra — je cilem jogy

e LebecCni centrum — lotos s tisici okvétnimi
platky — uplné rozsireni védomi, je to Cisté
svetlo

* Sila, kterd ovliviiuje funkce mozku — pameét,
koncentrace, vhimavost

e Dosazeni seberealizace a realizace Boha
(osvobozeni od vsech karem)



Cakry a jejich ovlivnéni

e 1. droven fyzicka — |ze ji ovlivnit dychacim cvicenim,
meditaci, asanami a mantrami - ovlivhuje télesné
zdravi

e 2. Uuroven astralni — vibrace, energetické proudéni —
ovliviuje vedomi a télesné zdravi

e 3. droven spiritualni — prijimame intuici, moudrost,
poznani.

Energie se pohybuje ve smeéru hodinovych rucicek, lze ji
usmeérnit pomoci pohybu dlani

Kundalini - energie, ktera probouzi vsechny c¢akry (hadi
sila)



PIny jogovy dech

e zakladni dech a jeho nacvik by meél predchazet
dalsim pranajamickym technikam.

* Plny jégovy dech Ize rozdélit na tri casti: na
dech brisni, hrudni a podklickovy a kazdy
z téchto dechu lze jesté dale délit na predni,
bocni (leva a prava strana) a zadni.




* Plny jogovy dech je charakterizovan nadechem
do bricha (spodni brisni dech, brisni sténa se
zveda a rozsSiruje), pres rozsSireni zeber do stran
(hrudni dech) az nahoru ke klicnim kostem
(podklickovy dech) — nezvedat ramenal!!

* Povrchové dychani je neekonomickeé, dochazi
ke Spatnému zapojeni branice a HSS.
Nitrobrisni tlak nepomaha ve stabilizaci
patere.



Brisni dech

* Pri nadechu klesa branice do brisni dutiny a pri
vydechu stoupa a vytlacuje vzduch z plic.

* Brisni dychani masiruje organy v dutiné brisni,
cimz mj. podporuje peristaltiku strev a ridi tok
prany do oblasti solarniho plexu.



Hrudni dech

* Pri hrudnim dechu se vzduchem naplnuje
stredni cast plic, a proto tento dech ovliviuje

hlavné oblast ve stredni ¢asti hrudniku. Ma

vliv na srdce a jeho ¢innost, podporuje krevni

obéh a prizniveé pusobi také na dalSi organy,
jako je napriklad slezina nebo zlucnik.

* Brisni dech je spise uvolnujici a zklidnujici,
hrudni dech je aktivizujici.




Mudry prstu

e Cin-mudra — prstova mudra podporujici brisni
dech. Spojenim palce s ukazovackem, ostatni
prsty zUstavaji natazené a jsou u sebe. Ruce v ¢in-
mudre se umistuji na stehna, dlané jsou otocené
k zemi.

e Cinmaja-mudra — mudra pro hrudni dech, provadi
stejné jako Cin-mudra, ale s tim rozdilem, ze zbylé
tri prsty nejsou natazene, ale jsou pokrcené do
dlané.

e adhi-mudra — mudra pro podklickovy dech. Palec
je vdlani a je prekryty ostatnimi prsty (pést
obracena prsty smérem k zemi).




Chyby pri nacviku plného jégového
dechu:

* podcenéni dulezitosti nacviku a s tim
souvisejici nedostatecna kontrola dychacich
svall a pohybd.

* nadmerné usili az kfeCovitost.

e poruchy plynulosti dechu.

* nepruchodnost nosnich direk - nasledné
dychani usty.

* nepravidelny nebo nevhodny rytmus dychani.



Dzala néti

e Technika promyvani nosu vlaznou slanou
vodou (také znama pod nazvem nosni sprcha).

* Vhodné pro alergiky, astmatiky, pfi rymée.

* Dochazi k procisténi oci, nosu, usi a dalSich
dutin nad oboc¢im a pod ocCima.




Candra bhéda prandjama

* Pritéto technice nadechujeme levou nosni
dirkou, ktera se oznacuje jako mésicni (Candra) a
procistujeme (aktivujeme) tak idu nadi, tedy
energeticky kanalek ustici v levé nosni dirce.
Uginky:

e ZtiSuje a zklidnuje. Dech je vhodné zaradit pred
meditaci, protoze zklidnuje nervovou soustavu a
mysl. Vzdy je ale treba dbat na to, aby praxe

nebyla prilis dlouha. Pro zklidnéni postaci 12
nadechu a vydechdu.



Nadi Sédhana pranajama 1. stupen - procistovani nervovych
drah

Zakladni pozice: uvolnény, vzprimeny sed
Koncentrace: na prubéh dechu

Pocet opakovani: 20x kazdou nosni dirkou
Provedeni:

1. Sedte nékolik minut uvolnéné a pozornost soustredte na
normalni dech. Polozte ukazovacek a prostrednicek pravée ruky
do stfredu mezi oboc¢im (pranajama mudra) a palcem uzavrete
pravou nosni dirku. 20x zhluboka nadechujte a vydechujte
levou nosni dirkou. Uvolnéte pravou nosni dirku a prstenickem
uzavrete levou nosni dirku. 20x zhluboka nadechuijte a
vydechujte pravou nosni dirkou.



Nadi sodhana pranajama 2. stupen -

procisStovani nervovych drah

* Provedeni: Na 3—5 minut se soustredte na svuj
normalni dech. Provedte pranajama mudru. Pravym
palcem uzavrete pravou nosni dirku a levou nosni
dirkou se nadechnéte trochu hloubégji nez normalné.
Uvolnéte pravou nosni dirku, soucasné uzavrete
pravym prstenikem levou nosni dirku a vydechnéte
dlouze a uvolnéné pravou nosni dirkou. Zhluboka se
nadechneéte pravou nosni dirkou. Uvolnéte levou nosni
dirku, soucasné uzavrete palcem pravou nosni dirku a
vydechnéte levou nosni dirkou. >

 Provedte 20 kol tohoto stridavého dechu.



 Uéinky: Nadi $6dhana procistuje krev a
dychaci systém. Prohloubenym dychanim se
krev mnohem vice obohacuje o kyslik. Tento
druh pranajamy posiluje dychaci organy a
harmonizuje nervovy systém, pomaha proti
nervozité a zmirnuje bolesti hlavy.



Kumbhaka

e Zadrz dechu.

e Zadrzovat dech je mozné jak po nadechu, pak
mluvime o vnitrni zadrzi (antar kumbhaka), nebo
po vydechu, coz je vnéjsi zadrz (bahir kumbhaka).

e Jedna z hlavnich soucasti pranajamy. Pri praxi se
ucime nejdrive prohlubovat a zpomalovat dech,
poté i zadrzovat. Pri zadrzi dechu télo lépe
absorbuje a vyuzije pranu. Nastava vyrovnani

polarit, aktivity (nadech) a pasivity (vyo
Zastavi se rytmus dechu, zklidni se mys
mysl se muze |Iépe obratit do vnitrniho

ech).
enky a

orostoru.



 Kontraindikace:

Zadrz dechu by méli cvicit pouze zdravi jedinci. V
zadném pripade by ji neméli cvicit lidé s
onemocnénim srdce, problémy s krevnim tlakem
a lidé trpici zavratémi. Delsi zadrze by nemély
cviCit ani téhotné zeny. Nevhodné jsou pro lidi s
psychickymi poruchami, s problémy v brisni
dutiné a se stitnou zlazou.

Pri nacviku je treba brat ohledy na svoje téloa v
pripadé jakychkoliv neprijemnych pocitl zadrze
necvicit vibec nebo zarazovat pouze kratsi
zadrze.




Bandhy

bandhy — uzavery udrzujici pranu v téle
pandha znamena , zadrzet" nebo ,,uzavrit,,

Patri k pokroCilejsi praxi jogy.

Hlavnimi kontraindikacemi jsou vysoky krevni
tlak, nemoci srdce, chronické onemocnéni
stfev, nadory, ocni a usni problémy,
menstruace a téhotenstvi. Vhodné nejsou ani
pro déti a pro lidi s psychickymi problémy.



Bandhy jsou celkem tri:
* dzalandharabandha (kréni uzaver)
* uddijanabandha (brisni uzavér)

 mulabandha (korenova bandha, panevni
uzaver).




