TexvwA tns Pranayama

1. Koabdépoaote pe 10 IpOSHOTO YOPICUEVO TPOS TNV OVALTOAN.

2. Kleivovpe ta pdtio, ocvykevipovopaote ot Ocgikn Mntépa, Kol TPOGELYOUOCTE VO LOG
Eumvnoet ) cuveidonon, kot va pog fondnoet.

3. To ombog o Aodg kot to KePEAL Tapapévowv kdbeta kot e evbeia Béom. O maAdpes TV
YEPIDV OKOL UTOVV YOAOPE GTO TOIOL LLOG.

4. O voug katevBvveton Tpog ta pEa, Tpog T Oeikn Mntépa, ayammvtag TV, AATpedOVIAS TNV.
5. Xpnowonowovpe 1o delkt Kot Tov avtiyelpa Tov de&lod yeptov.

6. K\eivo we 10 0e&l po Wo & pe to v avtixepa kot ekpwvodpe voepd to pdvtpap TON,
E10TVEOVTAG TOAD apYd 0mtd 10 aptotePd povBovvt. [vontikd: TOOONNN...]

7. K\etvovpe kou 1o apiotepd povBovvt pe 1o deiktn. Kpatdpe v avoamvon. XtéAvovpe 1o mpava
mpo ¢mmv Exkinocia m™¢ Epéco v ekpovoviog vo @i 1o pbvrtpap  SA.  [vonTikd:
SYYYYAAAAAA..]

8. Exmvéovue moAd apyd amd 1o de€l povbBouvi, ekpmvdvtag voepd to pavipopn HAM. [vontika:
XAAAAAAAAAMMMMM...]

9. Kl\eivovpue 10 aprotepd povbovvt pe 1o deikm.

10. Ewonvéovpe pdva amd 10 0El povbodivy, ekpwvavtag voepd to pavipoap TON. KAgivovpe kon
10 0e&l poWo i pe 1o v avtiyepa. LtéAvoyue mpdva oto todkpa Muladhara, expmvovrog
voepd 1o pavtpa RA. [vontiké: PPPPPAAAAAAAA...]

11. Exnvéoupe moAd apyd amd to optotepd povhouvi, ekpmvavtag o pavipopn HAM.

OAa auTtd Ta BripaTa ammoTedo UV yia TTARPN Pranayama. 'E¢l ouvexdpeveg Pranayama TTpETTel
Va yivovTal TRV QUYRA KOl TO 0OUPOUTTO.

e  XnNKoVOUACTE omd TNV KopEKAQ Kot yovatilovpe ot .

e AxovUTAUE TIC TOAGUES TOV XEPUDY GTO £00POG, LE LOVO TOVG OVTIXEPES KO TOVG OEIKTEG
va ayyiCovton petald toug. (oxnpatiCovog éva piyovo A)

e [epdrol Babid Katdvoén, e TO KEQOAL YOPIGUEVO TTPOG TNV OVOTOAT], OKOVUTALE TO LETMTO
GTO TTAV® LEPOS TV YEPIDV, OTMG 01 ATyLTTION.

o Exopovooue pe dvvarn eovi 7 cuveydueves eopéc 1o pavipap RA. Avtd 1o pavipap £xet
™ dvvoun va kéver v Kundalini va kpadaivertat.
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TON-RA-HAM TON-SA-HAM

TON-SA-HAM TON-RA-HAM

e 2nueiwon: O1 yuvaikeg TTPETTEI VO XPNOIKMOTTOIOUV Ta PAVTpa avatroda. Oi KIVAOEIG
gival o1 ideg, aAAd Ta pavrpap eival avamoda. AnAadr: TON-RA-HAM TmpwTa
EeKIvWVTAG aTr’ TO apioTEPO poubouvi eTTiong kal ev auvéxela TON-SA-HAM yia va
ETMOTPEPOUV O0TNV BECN EKKivNONG.

eTa pavipap SA kal RA avtioToixoUuv ota kavaAia IDA kal PINGALA. To [lliyvkaAa
gival To HA1ak6 kavaAl kai 10 18a 1o 2eANVIOKO.

e To KevrpikG KavaAl Tou oXAPaTog TTou dIOTTEPVAEI Ta 7 onuEia 3 7 TOakpa, €ival 10
20oucoUpva (Sushumna) atré 10 oTToio avEépxeTal n Ocik MnTépa KouvtaAivi.
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