Pranajama, rozdil mezi dechovymi
cvienimi a pranajamou

Pranajama je védome a volni usmérnovani prany pomoci dechu (prana
= kosmicka energie, ajama = kontrolovat, regulovat). Kazdym dechem

prijimame nejen kyslik, ale i pranu. Prana je mnohem vice nez jen dech.
Prana je kosmicka energie, sila ve vesmiru, ktera tvori, uchovava i meni.

Je zakladnim prvkem zivota a vedomi.

PRANAJAMA
Cilenym usmérnovanim prany v téle mtzeme zlepsit vitalitu, zbavit télo

jedu, zwysit odolnost organismu, ziskat vnitfni klid, dosahnout uvolnéni
| dusevni Cistoty.

DECHOVE CVICENI

Dechové cviceni si neklade za cil usmérnovat pranu. Pracuje pouze
a fyzické Urovni s cilem zvysit kapacitu plic a nastavit spravny dechovy
vzorec.
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UCINKY PRANAJAMY:

Ve

Telesné ucinky:

e zachovani a zlepSovani télesného zdravi,

e procistenf krve,

e zvySeni prijmu kysliku,

e posileni plic a srdce,

e normalizace krevniho tlaku,

e harmonizace a stabilizace nervoveho systému,
e podpora lé¢ebnych procesl a lécebné terapie,
e zvySeni odolnosti proti nakazam.

Psychicke ucinky:

odstranéni stresu, nervozity, depresi,
zklidneni myslenek a emodi,

vNitrni vyrovnanost,

e rozpusténi energetickych blokd.
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Duchovni ucinky:

e prohloubeni meditace,
e probuzeni a procisténi Caker (energetickych center),
e rozsireni védomi.
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Zpulsob dechu vZdy ovliviiuje proZitek asany. Télo v pozici (tvar) ovliviiuje proZitek
pranajamy. TakZe ovlivnéni z obou stran.

Pranajama ovliviiuje jemnohmotné télo.
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