PRANAJAMA

PRANA - dzivibas energija
JAMA - tehnisks vingrinajums

Pranajama visparigi tiek definéta ka elpas kontrole. Tacu si definicija atspogulo pranajamas nozimi
nepilnigi. Vards pranajama veidots no divam sakném - prana un jama. Prana ir dzivibas energija vai
dzivibas spéks. Tas ir spéks, kas atrodas jebkura lieta ka dziva, ta arm nedziva. Lai gan pastav ciesa
saistiba ar gaisu, ko elpojam, tomér prana ir smalkaka neka gaiss vai skabeklis. Tapéc pranajamu
nevajadzétu uztvert ka vienkarsus elposanas vingrinajumus ar mérki pievadit papildus skabekli
plausam. Pranajama izmanto elposanu, lai ietekmétu pranas kustibu smalka kermena nadijos jeb
energijas kanalos.

Pranajamas tehnikas nodrosina metodes, ar kuram var tikt aktivizéts un reguléts dzivibas spéeks, lai
parkaptu savas robezas vai ierobezojumus un sasniegtu augstaku vibréjosas energijas un
apzinasanas [imeni.

Elposana ir svarigakais kermena process. Ta ietekmé ikkatra stina notiekoso un pats svarigakais - ir
ciesi saistita ar smadzenu darbibu. Cilvéks elpo apméram 15 reizes mintté un 21 600 reizes diena.
Elposana ir pamats skabekla un glikozes degsanai, sarazojot energiju ikviena muskula kustibai,
dziedzeru sekrécijam un cilveka dzivibai.

Lielaka dala cilveku elpo nepareizi, izmantojot tikai nelielu dalu savu plausu ietilpibas. Elposana
lielakoties ir sekla, atnemot kermenim skabekli un pranu, kas tik loti nepiecieSami labai veselibai.
Ritmiska, dzila un léna elposana stimulé un tiek stimuléta mieriga un apmierinata prata stavokla
rezultata. Neregulara elposana sarauj smadzenu ritmus un noved pie fiziskiem, emocionaliem un
garigiem blokiem. Tie savukart noved pie iekséja konflikta un nesabalansétas personibas, nemieriga
dzives stila un slimibam. Pranajama ievies regularas elposanas modeli, parraujot So negativo apli
un atjaunojot novajinatos procesus. Tas tiek paveikts pateicoties elpas kontrolei un dabisku,
mierigu kermena un prata ritmu ieviesanai, ko veicina pranajama.

Lai gan lielakoties elposana ir neapzinats process, apzinatu tas kontroli var veikt jebkura mirkli.
Likumsakarigi, sada riciba veicina saikni starp apzinatajam un neapzinatajam prata sféram. Ar
pranajamas palidzibu, energiju, kas iestrégusi neirotiska un neapzinata prata modeli, iespé&jams
atbrivot, lai izmantotu radosakam un priecigakam aktivitatém.

letekméjot ne tikai dzives kvalitati, art dzives garumu jeb ilgumu nosaka elposanas ritms. Senie
jogi un risi studéja dabu lidz sikakajai detalai. Vini pamanija, ka dzivnieki ar |énu elposanas tempu,
pieméram, pitoni, ziloni un brunurupuci, dzivo ilgak, neka tie, kas elpo atri, ka putni, suni un trusi,
kas nodzivo vien paris gadus. Pateicoties Sim novérojumam, vini saprata [Enas elposanas
nozimigumu cilvéka dzives ilguma palielinasana. Tiem, kas veic sus, atrus elpas vilcienus, ir 1saks
dzives ilgums neka tiem, kas elpo léni un dzili. Fiziskaja plana tas skaidrojams ar to, ka elposana ir
tiesi saistita ar sirdi. Léns elposanas temps uztur sirdi spécigaku un labaka tonusa, veicinot garaku
dzives ilgumu. Dzila elposana ari palielina pranajamas kosas energijas uzstksanu, vairojot
dinamismu, vitalitati un kop€&jo labsajutu.

Kad prats ir nomierinats un prana brivi pliist pa energijas kanaliem un ¢akram, cel$ uz apzinas
attistibu ir atverts un noved praktizetaju augstakas garigas pieredzes dimensijas.



PRANAJAMAS TEHNIKAS

KAPALABHATI

(10min, 3 piegajienos)
Kapala - galvaskauss
Bhati - attirit
Palielina kermena siltumu, atbrivo no noguruma, attira seju, degunu, pieri, attira zarnu traktu,
kungi, aizkunga dziedzeri, arsté aknu cirozi, bronhialo astmu, infekcijas slimibas, gastritu, visus
elposanas celus, ka ari izvada nevajadzigas gazes. Cilvéks sak starot! ST tehnika sagatavo
pranajamai.
Bistami - ja ir 12 pirkstu zarnu iekaisums.
TEHNIKA
Strauja izelpa ar véderu - strauja izelpa, izspiezot gaisu ar véderu (par ieelpu nav jadoma, ta ir
dabiska- automatiska).

NADISHODANA
(20min)
Nadi - kanali
Shodana - attirt
Nadishodana stabilizé galvenos energijas kanalus idu un pingalu, ka ari atbrivo kermeni no lieka
skidruma. Elpojot jamedité uz energijas cirkulaciju pa Siem 2 kanaliem. Nomierino$a pranajama,
nemaina kermena temperataru.

Ida ir kreisais kanals (caur kreiso nasi). Ida ir
balta, sieviska, mieriga, auksta, atspogulo ménesi.
Ta sakas Muladhara (apakséja cakra, uz
mugurkaula pamatnes starp analo atveri un
genitalijam), beidzas rajona starp uzacim.

Pingala ir labais kanals. Ta ir sarkana, viriska
(speks, aktivais u.tml.), karsta, atspogulo sauli. Ta
sakas Muladhara, beidzas rajona starp uzacim.

Sushumna ir centralais kanals. Ta cirkulé pa
kermeni no Muladharas cakras, lidz Sahasrara
Cakrai galvas augsdala.

TEHNIKA

Elposana caur vienu nasi, mainot nasis - vid&jais
pirksts pie tresas acs, raditajpirksts brivs, nekur
nepieskaras; ar 1kski aizspiez labo nasi, ieelpa
caur kreiso nasi; ar zeltnesi aizspiez kreiso nasi -
izelpa caur labo. leelpa caur labo, izelpa caur
kreiso.

So pranajamu vienmér sak ar ieelpu caur kreiso
nasi un beidz ar izelpu caur kreiso nasi.



SURYA BHEDA
Surya - saule
Bheda - atmodinat, izlausties cauri
Sildo$a pranajama, palielina gremosanu (sadedzina pat bojatu partiku védera), aktivitati, energiju,
uzlabo labo aci un visu labo pusi. Sasilda un dod spéku.
Bistami - ja paaugstinats asinsspiediens. Nedrikst pildit péc ésanas.
TEHNIKA
leelpa ar labo, izelpa ar kreiso nasi- un ta visu laiku. Pirksti ka nadishodana.

CHANDRA BHEDA
Chandra - méness
Bheda - atmodinat, izlauzties cauri
Atvésinosa pranajama, nomierina, pazemina kermena temperatiiru, dod skaistumu, pazemina
asinsspiedienu.
Bistami - ja ir pazeminats asinsspiediens, pazeminata kermena temperatura. Nedrikst taisit péc
€sanas.
TEHNIKA
leelpa ar kreiso, izelpa ar labo nasi- un ta visu laiku. Pirksti ka nadishodana.

Pranajamas prakse
Pranajamai vislabakais laiks: 6:00 12:00 18:00 24:00

Pranajamu nav ieteicams taisit 2h péc ésanas un 30min pirms €sanas, ka art pilnu vai puspilnu
urinpusli.

Pranajama tiek praktizétas ari elpas aiztures, tacu tas nav ieteicams taisit pirmos 2-3 praktizésanas
ménesus (tas saistits ar asinsvadu pakapenisku nostiprinasanos asanu pildisanas laika).

Péc Pranajamas loti ieteicams apgulties Savasana (lika poza).

Lai aktivizétos: gara ieelpa, mazak gara (l€na un mieriga) izelpa.

Lai nomierinatos: mazak gara (léna un mieriga) ieelpa, gara izelpa.




