
Svāmi Svārmārāma (15.gs.) 
 

Hatha joga pradīpikā - Spēcīgās jogas izgaismojošais skaidrojums  
 (fragmenti no 2.daļas, elpošanas prakse) 
 
 
1. Tagad, sēžot stabilā pozā, jogam, kurš pārvalda savas maņas un kurš ievēro mērenību ēšanā, 
Sekojot guru norādītājam ceļam, vajag praktizēt elpošanas kontrolēšanu. 
 
Burtiski: tagad-pozā stabilā jogs pārvaldnieks ievēro-mērenību-ēdājs 

guru-norādījumu-ceļš prānas-kontrolēšanu-praktizēt-vajag 

 
 
2. Ir tā, ka, ja kustās elpa, kustās arī prāts, bet, ja nekustās elpa, nekustās arī prāts, 
Un jogs iegūst stabilitāti, tāpēc ir jāaiztur elpa.  
 
Burtiski: kustoties elpai kustās prāts nekustoties nekustās jābūt 

jogs stabilitāti-iegūst tāpēc vēju aizturēt-vajag 

 
 
3. Kamēr ķermenī atrodas elpa, tikmēr dzīvā būtne nevar tikt atbrīvota, 
Nāve ir elpas aiziešana (izbeigšanās), tāpēc vajag aizturēt elpu.  
 
Burtiski: ja-vējš stāv ķermenī, tad dzīve netiek-atbrīvota 

nāve tā aiziešana-tāpēc vēju aizturēt-vajag 

 
 
4. !ādī kanāliem esot pilniem ar sārņiem, vitālā enerģija neplūst pa vidu; 
Kā gan tad var rasties samādhi / unmanī (apgaismības) stāvoklis un kā lai darbībām būtu panākumi? 
 
Burtiski: sārņu-pilnumā nādī-iekšā Māruta patiesi-ne vidū-gājējs 

kā var-unmanī-stāvoklis darbību-pilnība kā lai-būtu 

 
 
5. Ja visa nādī kanālu sistēma, kas pildīta sārņiem, virzās uz tīrību, 
Tad piedzimst jogs, kurš spējīgs kontrolēt prānu (elpu). 
 
Burtiski: tīrību-uz-iet ja viss nadī-kopums sārņu-pilns 

tad-arī tiek-radīts jogs prānas-kontrolē spējīgs 

 
 



6. Tāpēc katru dienu ar skaidru prātu vajag veikt prānājāmu (elpas savaldīšanu), 
Un tādējādi sušumnā nādī (centrālāis kanāla) sārņi virzās uz tīrību. 
 
Burtiski:  prāna-ājāmu tāpēc jādara-ikdienas ar-skaidru prātu 

tādējādi sušumnā-nādī-vieta sārņi uz-tīrību iet un 

 
 
7. Jogam, kas ir nosēdies stingrā lotosa pozā, jāievelk elpa pa kreiso (mēness) nāsi, 
Tad tā jāaiztur, cik ilgi vien iespējams, un pēc tam jāizelpo pa labo (saules) nāsi.  
 
Burtiski:  stingra-padmas-poza jogs prānu pa-mēnesi jāizelpo 

aizturējis cik-spēks ir pa-sauli jāizelpo 

 
 
8. Pa saules (labo) nāsi ievelkot elpu, lēnām jāpiepilda vēdera dobums, 
Pienācīgi jāizdara kutumbaka (aizturēšana) un atkal pa kreiso (mēness) nāsi jāizelpo. 
 
Burtiski:  prānu pa-sauli ievelkot jāpiepilda-vēders lēnām 

pēc-noteikumiem-kutumbaku izdarot atkal-pa-mēnesi jāizelpo 

 
 
9. Pa to nāsi, kuru izelpoja, ir jāieelpo, pēc tam jāaiztur, cik vien ilgi iespējams, 
Un tad jāizelpo pa otru nāsi patiesi lēnām, nesteidzoties. 
 
Burtiski:  pa-to izelpot-pa-šo ieelpojis jāaiztur-pārpārēm-bloķējot 

jāizelpo-un tad-pa-otru lēni-patiešām ne strauji 

 
 
10. Ja prāna pa ida (kreiso) nāsi ir ieelpota un aizturēta, tad pa otru nāsi to izelpo,  
Pēc ieelpas pa pingala (labo) nāsi, gaisu tāpat stingri notur un atbrīvo pa kreiso nāsi. 
 
Burtiski:  prāna ja-caur-idu ieelpojot-aizturēta ir-caur-otru jāizelpo 

ieelpojot caur-pingalu gaisu-tāpat stingri-noturot jāatbrīvo-caur-kreiso 
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