
Pránájáma a její působení 

Pránájáma a osmidílná stezka 

Dělení pránájámy 

Přípravné techniky pránájámy 
Vibhaga pránájáma 

Ilathény 

Spodní dech 

Střední dech 

Horní dech 

Prána Mudry : 

Mahat jóga pránájáma 
Rytmické dýchání 

Polarizační dech 

Sahita paňča pránájáma 

Spojení plnosti a r y T M u 

Klasické techniky pránájámy a jejich variace 
Šumivé dechy 

Udždžájí pránájáma 

Bhrámari pránájáma 

Chladivé dechy 
Šitá pránájáma 

Sí la l i pránájáma 

Sí tkárí pránájáma 

Matangí pránájáma 



Kavi pránájáma 

Bhudžángí pránájáma 

Šišira pránájáma 

Bhastrika 

Kapálabháti 

Střídavé dechy 
Další prána mudry 

Súrja bhédana pránájáma 

Čandra bhédana pránájáma 

Lóma-vilóma pránájáma 

Nádí šuddhi 

Další klasické pránájámy 
Múrččhá pránájáma 
Plaviní pránájáma 
Speciální techniky pránájámy 
Nastavovaný dech 
Kumbhaka a šúnjaka 

Kévala kumbhaka 

Kévala šúnjaka 

Kévala pránájáma 

Praktické poznámky na závér 
Kdy a jak cvičit pránájámu 
Kdy necvičit pránájámu 

Závěrem 


