Savitri pranajama

Slunecni rytmus a harmonie
Tato pranajama je zalozena na rytmu, pravidelnosti a harmonii.

Dychame v rytmu 2:1, tedy v nadechu a vydechu dvakrat delsim
nez-li je zadrz po nadechu a vydechu.

NA CO DBAT

Savitri pranajama je plny jégovy dech.
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PROC PRAKTIKOVAT TUTO PRANAJAMU

v v/

e Ma uklidnujici a ztiSujici Ucinky.
e Pocitani nas uvadi do pritomného okamziku a zklidnuje tok myslenek.
e Navozuje pocit odevzdani se do rytmu zivota.
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CO JE TO KUMBHAKA

Kumbhaka je védoma zadrz dechu po nadechu nebo vydechu. Zadrz

po nadechu je oznacovana jako ANTARA KUMBHAKA. Z&drz po vydechu
BAHJA KUMBHAKA (nékdy také sunjaka).

Jde o védomé prozZiti zadrze. Zadrz by méla byt zcela uvolnénad, tedy
nemeélo by vznikat napéti v téle. Behem védomych zadrzi se vSe zastavuje.
Zastavuje se déni, na které jsme zvykli. V tu chvili mame prilezitost

pohlédnout za oponu toho, co se jevi jako fyzicka realita. Podivat se dale,
do oblasti energie a vibraci.
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