Svami Svarmarama (15.gs.)

Hatha joga pradipika - Spécigas jogas izgaismojoSais skaidrojums
(fragmenti no 2.dalas, elpoSanas prakse)

1. Tagad, s€zot stabila poza, jogam, kur$ parvalda savas manas un kur$ ievéro mérenibu &Sana,
Sekojot guru noraditajam celam, vajag praktizet elpoSanas kontroleéSanu.

Burtiski: tagad-poza stabila jogs parvaldnieks ievero-meérenibu-édajs
guru-noradijumu-cels pranas-kontrolésanu-praktizét-vajag
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2. Ir ta, ka, ja kustas elpa, kustas arT prats, bet, ja nekustas elpa, nekustas art prats,
Un jogs iegiist stabilitati, tapc ir jaaiztur elpa.

Burtiski: kustoties elpai kustds prdts nekustoties nekustds Jjabiit
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3. Kamér kerment atrodas elpa, tikmér dziva biitne nevar tikt atbrivota,
Nave ir elpas aizieSana (izbeigSanas), tapec vajag aizturét elpu.

Burtiski: ja-véjs stav kerment, tad dzive netiek-atbrivota
nave ta aizieSana-tapéc véju azzturet—va]ag
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4. Nadr kanaliem esot pilniem ar sarniem, vitala energija nepliist pa vidu;
Ka gan tad var rasties samadhi / unmani (apgaismibas) stavoklis un ka lai darbibam biitu panakumi?

Burtiski: sarnu-pilnuma nadi-ieksa Maruta patiesi-ne vidii-gajejs
ka var-unmani-stavoklis darbibu-pilniba ka lai-biitu
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5. Ja visa nadi kanalu sisteéma, kas pildita sarniem, virzas uz tiribu,
Tad piedzimst jogs, kur§ sp&jigs kontrolét pranu (elpu).

Burtiski: tirtbu-uz-iet ja viss nadi-kopums sarnu-pilns
tad-ari tiek-radits jogs pranas-kontrolé spejigs
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6. Tapec katru dienu ar skaidru pratu vajag veikt pranajamu (elpas savaldisanu),
Un tadgjadi susumnda nadr (centralais kanala) sarni virzas uz tiribu.

Burtiski: prana-ajamu tapéc jadara-ikdienas ar-skaidru pratu
tadejadi susumnda-nadi-vieta sarni uz-tiribu iet un
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7. Jogam, kas ir nos&dies stingra lotosa poza, jaievelk elpa pa kreiso (méness) nasi,
Tad ta jaaiztur, cik ilgi vien iesp&jams, un pec tam jaizelpo pa labo (saules) nasi.

Burtiski: stingra-padmas-poza jogs pranu pa-meénesi jaizelpo
aizturéjis cik-speks ir pa-sauli jdizelpo
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8. Pa saules (labo) nasi ievelkot elpu, 1&énam japiepilda védera dobums,
Pienacigi jaizdara kutumbaka (aizturéSana) un atkal pa kreiso (méness) nasi jaizelpo.

Burtiski: pranu pa-sauli ievelkot japiepilda-véders lénam
péc-noteikumiem-kutumbaku izdarot atkal-pa-ménesi jaizelpo
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9. Pa to nasi, kuru izelpoja, ir jaieelpo, pec tam jaaiztur, cik vien ilgi iespgjams,
Un tad jaizelpo pa otru nasi patiesi [énam, nesteidzoties.

Burtiski: pa-to izelpot-pa-So ieelpojis jaaiztur-parparem-blokéjot
Jjaizelpo-un tad-pa-otru leni-patiesam ne strauji
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10. Ja prana pa ida (kreiso) nasi ir ieelpota un aizturé€ta, tad pa otru nasi to izelpo,
P&c ieelpas pa pingala (1abo) nasi, gaisu tapat stingri notur un atbrivo pa kreiso nasi.

Burtiski: prana ja-caur-idu ieelpojot-aizturéta ir-caur-otru jaizelpo
ieelpojot caur-pingalu gaisu-tapat stingri-noturot jaatbrivo-caur-kreiso

aroT Afesar Mefafad s@rseaar R |
ST HAROTHAT Setal cFolgrHAT ||2o|



