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© TEO KAAEB

m CbyemaHuemo
om gyxoBHama
Mbgpocm Ha

l02a, guHaMu4yHama cuAa

Ha akpo6amukama u

Alobawama gobpoma Ha

maunangckua macak ce

¢dopmupa yHukanHo HoBa
npakmuka, koamo kyamu-

Bupa goBepue, Bpob3ka,

uzpa, obwHoCcm, paboma

8 ekun, komyHukauus,

B83aumHa nogkpena, Bu-

cwa u Alobawa gobpoma.

TepmuHom akpo Goza

€MUMOAO2UYHO NPOU3AU3A

om 2pvbukusa kopen akpoc

CbC 3HaueHue ,Bucw,

Bucok” u caHckpumcka-

ma gyma doea — ,Coloz”.

MocpegcmBom masu kom-

6uHauus ce obpasyBam

HeBepoamHu ¢usuyecku

¢dopmu, noaBam ce

€MOUUOHAAHU U gyxoBHu

fopomes MapuHoBa ce 3aHuMaBa npodecuoHarHo ¢ mail il

Macak om 2009 2. Bogu npakmuku no akpo {o2a u toza
3a geua 8 cmyguo ,Moza QuBanu”, Codus

mpaHcpopmauuu. B akpo
Goz2a knacoBeme moke ga
yyacmBa Bceku, kolimo

e 20moB ga obwyBa,

ga gaBa u ga noayyaBa.
Tyk Hama Bb3pacmoBu
02paHuYeHus.

TepaneBmuyHuU-
am acnekm ce
nponABaBa upes
cuAama Ha me-
Xecmma. Koaa-
MO Uu3NbAHABame
gBukeHus ¢ 2na-
Bama Hagoay, om-
nycHamu Bopxy
poueme u kpa-
kama Ha napm-
Hbopa, 8 maromo
HU Ce NPOMeHH

www.yogadiwali.com

ecmecmBomo
Ha uupkyaauus
Ha AuMdama u
kpoBma

Peaakcauuama 8 cocmos-
Hue Ha ,nonem” pas-
gBukBa u ocBobokgaBa
2pYOHauUHUA CMYAD —
HawuA 0CHOBeH eHepzueH
kanan. Caeg npakmuka no
akpo toz2a ce yyBcmBame
NO-CUAHU U ho-MAagu —
npemaxHamu ca Bompeuw-
Hume Gnokaku, Bo3cma-
HoBeHa e HOpMaAHama
uupkynauua Ha npaHa,
nogobpeHu ca Mu3HeHu-
me npouecu.

Mpakmukama no akpo
Uoza 3anouBa coc 3a-
2paBawu acaHu, koumo
Bceku usnvaHaBa camoc-
moAmenHo, caeg koemo

Gio2a 3a Bcuuku 11



A-p B.P. lLlapma e dupekmop
Ha Ko/1excd 3a Uoza U Kyamy-
peH cuHmesuc, dcoyuupaH
C UHcmumyma ,,Katisanso-
Xxama“ 8 /loHasna, MHOuUS.
Pabomus e 15 200UHU KAMO
oupeKmop u 14 200UHU
KAmo Hay4eH CompyOHUK
KoM pun10coPcKo-ume-
pamypHama kameopd Ha
uHcmumyma. Ceasmop u
pedakmop e Ha 10 KHuau,
kamo ,,Moza kowa*, ,,Moza
KOHKOpOaHc* u Op. Mpasu
u3c/s1e08aHus 8bPXY ,,Xamxa
tioza npadunuka*, ,,lusa
camxuma“, ,,Bacuwixa
camxuma‘“ u op. lMy6uky-
8d/1 e nogeye om 40 Hay4HU
cmamuu. Yyacmeas e 8
peduua mex0yHapOOHU U
HAYUOHA/THU HAy4HU KOH-
depeHuUU U CUMNO3UYMU,
U3HACA /1eKYUU U 800U Cce-
MUHAPU 8 pa3/Iu4HU Yacmu
Ha ceemad. Mma 25-200uwieH
onum 8 npenodasaHemo

Ha MpaduyUOHHU tioza
meKcmose, pbKo8oou cmy-
deHmu 8 MmazucmospcKama
u 0OKMOopcKama npozpama
8 YHusepcumemad 8 [lyHa.
Mazucmsp e no caHckpum
U UmMa OOKMOopCKa cmeneH
no 6xakmu 1umepamypa u
MAHYCKpUNMo/102us.

A-p Wapma 6e noyemeH
YYACMHUK 8 Npose/us ce

8 Kpds Ha 2013 2. Men0y-
HapooeH lioza KoHzpec 8
Codus, no speme Ha kKolimo
6e tobeseH 0a omzosopu
HA 8BLNPOCU, NOCMABEHU OM
npeocmadsumes Ha peddk-
yusma.

Ocb3Haem u AEUCT-
BUATA CM, LIje peLuuMm
U npobsemute cu

Koti e g-p Lllapma?
Kozamo 6ax Ha geBem,
cpewHax cBoa gyxoBeH
yyumen LLam6xaBu Hamx
— nogBukHuk om AuHu-
Ama Ha TopakHamx, m.e.
om Hamx mpaguuuama, 8
kosAmo u a3 6ax nocBe-
meH. Tol me okypaku ga
paboma 8 obracmma Ha
G023, u moBa npaBa Beue
noBeue 30 20quHu. ToBa
€ MOAM Nbm U CoWHOCM.
W3zpagux cBoa noaneg
Bopxy *uBoma B8 coom-
BemcmBue ¢ ungulckume
cBeweHu nucaHus.

Kot e Hal-zonemusam
ypok, koilmo cme Hayuu-
Au om Bawusa 2ypy?
EguH geH cegaxme ¢ Hezo
Bkowu, a omzope Hag
6ecegkama 6sxa Hakauaau
nmuuu u Bguzaxa HeBvo-
Opasum wym. A3 naecHax
C pbue u 2u npoz2oHux. To-
2aBa yyumeaam mu kasa:
,TU cu Mucauw, ye moBa

e mBoam gom, HO nmu-
uume cmAamam, Ye e mex-
Huam! B moBa ce cocmou
pasaukama 8 mMucaeHemo.”
Creg masu cayuka ueausm
Mu noz2aeg Bopxy XuBoma
ce NPOMeHuU.

KakBo e ocHoBHomo,
Ha koemo Bu yuewe
yyumeaam?

O6yuyaBawe me 2rnaBHo B8
pasbupaHemo u npuaaza-
Hemo 8 »kuBoma Ha ¢u-
Aocopuama Ha BegaHma.
Obuvawe ga kasBa: ,Tasu
2paguHa npuHagaeku Ha
boz. Bcaka yacmuuka om
BceneHama npegcmaBa
boza“. B Hauanomo mu
gage Qusuvecku ynpaxk-
HeHus om Xamxa Uo2a, a
BnocregcmBue u Hakou
MegumamuBHu mexHuku
kamo mpamaka. Kon-
ueHmpupax ce 3a gbA20
Bopxy 20AIM 02bH, 3ano-
yHax ga npakmukyBam u
mMegumauus. Mo-kovcHo »

Goz2a 3a Bcuvku 19



No2a auaps Alobomup PoseHwalH e aBmop Ha kHuzume
JJhaHemama Ha wacmuemo” u ,Po3oBume ovuaa Ha gywama”
u ocHoBamen Ha Paguomo 3a AuyHocmHo pasBumue ChangeWire

Caegeme npozpamume Ha www.changewire.info

BoB Bpeme, B koemo gea-
Hukom pagko HU ocmaBa
Bo3mokHOCM ga cu noe-
MeM gbX, Co3HameAHama
NnpomMaAHa B8 HauyuHa, No
kodmo guwame, mpaH-
chopmMupa goAboKo Hac
caMmume. Ype3 0Cob3Hamo
guwaHe ocuzypaBame goc-
MbN Ha KUsHeHama eHep-
2ua go Bcaka knemka Ha
maromo. Pesyamamume ca
He camo nogobpsABaHe Ha
¢dusuveckomo cocmosHue,
HO U ycnokoaBaHe Ha yma,
omnyckaHe Ha gbA20
CobupaHume BompewHu
HanpeXkeHusa u paswupaBa-
He Ha Co3HaHUEMO

uAama Ha guxameaHume ynpaxk-

HeHuA e no3Hama om XUAAgoAe-

mus. B cmbaGuuama Ha pagika
Go02a npaHaama e MeXguHHO 3BeHo
meXkgy 3aHUMaHuAma ¢ mAAOMO u
3aHUMaHuAma ¢ yma, Mmocmom meXgy
BbHWHOMO u BompewHomo. JuwaHemo
e aBmomamuueH meneceH npouec u 6
cowomo Bpeme npegcmaBasBa paboma
¢ GuHume eHepzuu. [la ce Hamecum B
He208ua xog o3HauaBa ga Hanokum Bo-

AAMa Ha MucbAma cu Bopxy uHcmuHk-
Ma u N0 MO3U HaYuH ga Hampyname
BompewHa cuaa. Pabomama ¢ maromo
B G02a upe3 usnvAHEHUEMO Ha acaHume
8 noBeuemo cayyau e HegocmMamuvyHa,
3awomo BompewHume npobAeMu Ha
Xopama B coBpeMeHHOMoO 06wecmBo
ca npekaneHo 20ndM moBap, 3a ga bvge
NpeogoAaH eguHcmBeHo upe3s BoHWHU
cpegcmBa. B cowomo Bpeme mucaeHe-
Mo Ha gHewHus 4YoBek e cBoeobpasHo
OyHuwe om eMouuu u HaBAusaHemo

8 Hez20 HanpaBo ¢ MegumamuBHu
npakmuku moXe ga ce okake 83pu-
BoonacHo. lNpaHaama e gocmonHa 3a
Bceku npakmuka, koamo, npunoXkena
gUCUUNAUHUPAHO U nocregoBamenHo,
pa3Bobp3Ba eguH no eguH Bv3aume Ha
BompewHume HanpeXkeHus, 6e3 ga
cb3gaBa onacHocmu.

LlenebHama cuna Ha npaHasama e
npusHama u u3noa3BaHa om 3anag-
Hama ncuxomepanus Beue gecemu-
Aemusa Hapeg. Yecmo obaue ma 2y6u
cBoam npeobpasdaBaw, edpekm, mol
kamo omgeaHu mexHuku om Hes ca
3auMcmBaHu NOOMQEeAHO, hpuAazam ce
0e3 Heobxogumama nocaegoBameaHocm
u 8 gpy2 konmekecm. 3amoBa e uskalo-
yumeAHo BakHo ga GbgeM HanbmcmBa-
Hu u HabalogaBaHu om onumeH yyumea
npu oBaagaBaHemo um uAu noHe npu
nopBoHayanHUA onum ¢ npaHaama
npakmukume. Camume guxameAHu yn-
pakHeHUA He ca cAOXKHU U npu HeobXxo-
gumocm Bceku moXke camocmoameAHo

Uo2a 3a Bcuuku 23



Ha ¢okyc

8 u3nbAHEHUEMO Ha NO-CAOKHU acaHu.
Mogxodkgam ocb3Hamo u ¢ yucm ym kom
npakmukama.

HA KAKBA Bb3PACT E XYBABO
HOELIATA OA 3AMOYHAT 1A
MPAKTUKYBAT NOTA

M yyuauwHume pokoBogcmBa, u po-
gumeaume, Bce owe ce konebaam no
omHoweHue Ha mo3u Bonpoc. Mo npuH-
uun geuama Hag 6-20guwHa Bv3pacm

ca dusuyecku 20moBu u cnocobHu ga
npakmukyBam tioza acaHu. BapHo e, ue u
me3u Ha 5 20guHuU Guxa Mo2AU ga U3NbA-
HABam Hakou ynpadkHeHus, Ho mpAGBa ga
ce pa3Buam owie manko, 3a ga 3anouyHam
yucmo ¢opManHo ga ce 3aHumaBam ¢
toz2a.

Om egHa cmpaHa, Cmamuy-
HUmMe no3u B Goza He ca
NOgXogAuU 3a Manku geua,
a om gpyea — npekaneHo
guHamMuyHama npakmuka
Bop30 2u usmMopABa. dedcm-
BumenHO me ca MHO20
2oBkaBu u nAacmuyHu, HO
He BuBa ga ce ekcnepumer-
mupa ¢ me3u umMm kayecmBa
Myckynume um Bce owe He ca gocma-
MbvYyHO pa38umu U CUAHU U 3aHUMaHuA
om 25-35 muH moXke ga ce okakam

usmowumenHu. BaxkHo npaBuno e HUwo
ga He Ce Hanaza cbC cuna — Heka geuama

34

camu ga npo6Bam, ga ce BkalouBam 8
usnvAHeHUemo Ha acaHume. MpekareHama
gucuunAuHUpPaHocm He 6uBa ga ce npuna-
2a Ha moakoBa paHeH eman.

KON ACAHW MOTIAT A BbJAT
NMPENOAABAHI B YYNANLLE

3a cokaneHue acopmumeHmMbmM Ha MHO20
om yyumeaume, koumo npenogaBam
{lo2a Ha geua U yyeHuuu, € 0zpaHuYeH
go Hakoako npocmu nosu u ynpakHe-
Hus. O6ukHoBeHo moBa ca: MagmacaHa
(no3a Aomoc), MamcacaHa (nosa Pu6a),
[xaHypacaHa (no3a Nvk), bxygrkaHzaca-
Ha (no3a Kobpa), WupwacaHa (Cmotka
Ha 2naBa), CapBaHzacaHa (no3a CBew),
XanacaHa (no3a Pano) u owe Hakonko
gpyau. He e pegHo npenogaBameaam ga
ce ozpaHuuaBa B onpegeneH bpol acaHu,
creg kamo geuama ca Bo3npuemuuBu u
Mozam ga ycBoam cnokotHo okono 30-40
acaHu 8 pamkume Ha egHa 20guHa, 8
CAyyal ye umam do2a 3aHUMaHuA BegHok
CEgMUYHO.

CTATUMHN AN ANHAMWYHIN
ACAHN CA nogxopAaiwn 3A OELA
Ako Ha geuama ce noka3Bam camo
CMamUYHU acaHu, me AeCHO we 3a2y6am
UHMepec U we ce pascedBam no Bpeme
Ha npakmukama. Heo6xogumo e yuume-
Aam BHUuMamenHo ga nogbepe no-aeku u
HenogBuXkHU no3u B couemaHue ¢ guHa-
MuuHU U eHep2uuHu makuBa. [1BukeHus-
ma ykpenBam myckyrnamypama, akmuBu-
pam cmaBume u 3a3gpaBaBam maromo,
kamo 20 nogzomBsam 3a usnvAHeHUemo
Ha no-mpygHu ynpakHeHus. JuHamukama



gyMa, HO C pa3AUYHO
ygapeHue (6paxmaH), ce
pa36upa kamo uoBek,
no3HaBaw, cbwHocmma Ha
cBewenomo cnoBo.

N3yuaBanemo

Ha caHCKpum u
HezoBama ,02op-
AUUA OM CpuUY-
ku” e usyuaBaHe
Ha CobuyHOCMmMa
Ha cBeweHOMO
cnoBo. bykBume 8
geBaHazapu camu
no cebe Ccu U3noA-
HABam poAadma
Ha MaHmpa. Te
ca cBoeobpas-

HU NeYamu Ha
gyxa, vpe3 koumo
yoBek npeBpoula
cBema B cBoe
npumeXaHue u
ce cBop3Ba ¢
Abconloma
Catckpumckume 6ykBu

ca Matkume (Mampuka)
Ha BompewHomo Hu As.
Mu3HeHama eHepausa 8
yoBeka uecmo e npeg-
cmaBana kamo nomok
om Bcuuku canckpum-

cku 6ykBu u 38ykoBe. A
peyumupaHemo um e om

HaU-3Hayumume gyxoBHu
npakmuka 8 maimpa 0023,
3awomo okasBa ozpomeH
edekm Bopxy gpemewama
8 Hac, cBuma Ha konbo
cuna KynganuHu.

MAHTPA MYPYLIA KATO
AEYEBHA TMPAKTUKA
OcBeH nognomazawu
koHmpona Bopxy yma,
cpudkume om geBaHazapu
ce u3noA3Bam 3a AeueHue
Ha puHomo npaHuyecko
msano, koemo cnopeg
gokmpuHama Ha maHmpa
e yacm om Bceku uoBek.
Taka Hanpumep 16-me
2nacHu B geBaHazapu Co-
omBemcmBam Ha kalouoBu
MapmMa mouku, pasnono-
*eHu no 2rnaBama, 25-me
Cb2AaCHU — Ha OCHOBHUMe
Bpo3ku Ha poueme u kpa-
kama u nemme obaacmu
Ha kopema, noayaaacHume
(a, pa, Aa, Ba) 3aegHo

coc cockawume 3Byuu (ca,
wa, kwa) omzoBapam 3a
mobkaHume u ocHoBHume
koHcmumyeHmu Ha mano-
mo kamo kocmu, HepBHa u
guxameAHa cucmema. [Toa-
Hama maHmpuyecka npo-
MuBka Ha npaHuyeckomo
MANO Ce Hapuya MaHmpa
nypywa u e yHukaneH
Memog 3a ,0cBewaBaHe”
Ha Bcaka yacm om yoBew-
kama aHamomus. Mpakmu-
kama ce ocowecmBaBa ¢
peuumupaHe Ha udaama

a306yka, kamo ce 3anouHe
om 368yka ,a", omzoBapAaw,
3a Bopxa Ha 2naBama u
npogonkum npes Bcaka
cregBawia 30Ha no ma-
Aomo, gokamo cmuzHem
nocaegHama 6ykBa ,kwa”,
koamo omzoBap4 3a HepB-
Hama cucmema Ha yma.
Tam, kogemo uyBcmBame
¢usuuecka 6oaka uau
cAabocm, ce npenopou-
Bam no-npogoakumenHu
noBmopeHus. Hanpumep
ako umame npobaem ¢
oyume, 3a koumo omzo-
Bapam kpamkama u goa2a
2hacHa ,u”, e gobpe ga
noBmopum noHe gecem
Nbmu MaHmpama um 3a
gAacHomo oko u uum 3a As-
Bomo, unu oM UM Hamax,
OM UUM Hamax.

He Ha nocregHO mMAacmo
MaHmpa nypywa u pe-
uumupasemo Ha 38ykoBe
om geBaHazapu Moxke

ga ce u3noa3Ba, gokamo
npaBum acaHu. C moBa
gONbAHUMEAHO HacouBame
BHumaHuemo cu Bopxy
konkpemHama obaacm

u 3acunBame AeuebHuA
edekm om npakmukama.®

OuakBaime npoguakeHue
33 MUCMUYHOMO 3HayeHue
Ha bykBume om geBa-
Hazapu B cregBawume
cmamuu om py6pukama.

Uoza 3a Bcuuku 43



XPAHWUTEAEH PEXXM
3A OBAAABAHE HA
MATTA OOLLA

W3knalouBaHe om meHlo-
MO Ha: Meco, nuAe, puba,
CAaHUHa, Mac, Adua, ena-
muH u npogykmu, koumo
2u cogbpkam.

Da ce usbaeBam: cmap
Meg, 6aHaHu, BuwHu,
npackoBu, zpedndpym,
gomamu, namaagkaHu,
cnanak, kapmodu, ayk,
yecoH, pana, penuyku u
2v0u.

HamanaBaHe Ha yno-
mpe6ama Ha 20pewy,
nopkeHu, GpepmeHmupanu,
kuceau, nukanmHu u aAlomu
XpaHu, 0cobeHo om Bepu-
2ume 3a Gbp30 XpaHeHe.

OzpaHuuaBaHe npuema
Ha: ankoxon, kade, uepeH
yal, yuzapu, 6e3ankoxoAHu
2asupaHu Hanumku (oco-
0eHo mesu ¢ kodeuH u
gpyau Bu3dykgawu Bewe-
cmBa), wokonag, 3axapHu
u wokoaagoBu usgeaus
¢ 6:Aa 3axap, Map2apuH,
kawkaBaa, canamypeHo
cupeHe u cycamoBo oauo.

MpenopvyBam ce:
MAEUHU XpaHU — NPACHO

cupeHe, gomawHa u3Bapa;
3aMecmumenu Ha bAna-
ma 3axap — HepaduHupaHa
3axap, kneHo8 cupon,
npeceH Meg;
nokvbAHaAU ceMeHa;
cemeHa u agku — ko-

koc, cabHUO2negoBo ceme,
aBokago;

3eAeHU 2paguHcku nog-
npaBku;

nognpaBku — kapgamoH,
kypkyma, meHma, kumuoH,
(eHen, pe3eHe, kopuaHgop,
acadbemuga;

3eneHuyuU — caagku
kapmodu (6amamu),
uywku, MaeyHa uapeBu-
ua, npeceH 2pax, mukBa,
mukBuuku, 6pokoau,
acnepiku, 3eneH 606, bams,
3eAEHOAUCMHU 3eAeHuyuu.
Xy6aBo e ga ce npuemam
cypoBu, 20mBeHu Ha napa
UAU 3agyweHu C 2xu.

MMenamenHo e ga
ce KoHcymupa
npocma, cBexa,
gOMaWHO Npu-
20mBeHa, ycno-
koaBawa xpaHa u
XAAgHU, NpecHU u
Hez2a3upaHuU Ha-
numku

MPEMOPbLKIN 3A OBLLNA
HAYNH HA XWNBOT

[a ce ozpaHuvu u3naza-
Hemo Ha CUAHa CAbHueBa
cBemauHa u monauHa.

Ha ce u3bAzBam uHmMeH-
3UBHU eMouUUU U u32apAwU
uyBcmBa, ekcmpemHu npe-
*uBaBaHua u gpyau, cunHO
Bv30ykgawu numma gowa
CoCMOAHUA.

B Kaau lo2a, enoxama, 6
kosmo »kuBeem, ocobeHo
nonesHa e grkana meguma-
uuama — noBmapsaHe Ha
MaHmpu ¢ 6poeHuUUa om
108 MoHUCMA, u3pabomeHu
om cBeweHomo gopBo
myAacu (myacu).

lMpaHaama u Uo2a
acaHu, koumo noHwkaBam
numma gowa: Cumxaau
npaHaama, Mo3gpab kom
AyHama (YaHgpa Hamacka-
pa), Kamuaa (YwmpacaHa),
Kobpa (bxygkaHzacaHa),
KpaBewko auue (fomykxa-
caHa), Nogka (HaykacaHa).
Ha ce u3bazBam: Mo3gpab
kom CroHuemo (Cyps
Hamackapa), Cmouka Ha
2naBa (LWupwacaHa) u
06bpHamu no3u.

Macaku Ha xogunama
¢ puuuHoBo uau koko-
coBo Macno npegu CoH,

a Ha 2naBama — ¢ Macno
OpuHzapagk. Moke ga ce
nocmaBu kanka caHganoBo
MacAo Ha mpemomo oko,
Ha 2opaeHama uyakpa, Ha
copgeuHama uakpa, Ha
cBuBkume Ha nakmume u
Ha BompewHama cmpaHa
Ha kumkume.

HaHacaHe Ha 2xu B Ho3-
gpume, kamo ce u3noa3Ba
Bopxbm Ha mankua npbcm,
33 ga gocmuzHe MacAomo
makcumanHo HaBompe, a
NOCAe CUAHO ce cMpbkBa.
EguH nom Ha geH e goc-
MambYHo.
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