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CNOgeAeHo ” ¢ Kupua Koaapo8

Hakou pa3mucau, 8goxHOBeHU
om hpumepa Ha byga

B npogoakenue Ha 40 20-
guHu byga obxodkgan NHgus
00c¢ u He nponoBagBan,

a npocmo 2080pen.
Hat-8axkHomo 6uno He
moBa, koemo ka3Ban,

a obcmaHoBkama, koamo
Cv3gaBan. Tol obwyBan,
npegu ga 3azo08opu u caeg
kamo cnpe ga omzoBaps
Ha He3agageHume My
Bvnpocu.

Aeg 20gUHU Ha
*uBom B8 mvpceHe,
ompeyeHue u acke-

mu3bM, byga ce omgaBa

Ha Megumauusa nog egHo

cmokuHoBo gopBo Ha Gpe-

2a Ha peka HaupangkaHa.

Ka3Ba ce, ue umeHHO mam

mou ycnABa ga u3AcHU 3a

cebe cu Hakou acnekmu

Ha cbwecmyBaHuemo u

omkpuBa, ue omzoBopu

Ha Bonpocume, koumo 20

BoaHyBam, moke ga nony-

yu camo kamo ce BopHe

kom cBema u nocmpo-
mama Ha *uBoma. Creg

gBe xuasgonemus, ye u

noBeue, onumvm Ha byga

e Bce maka BgoxHoBaBaw,

u moXke ga Gbge cucme-

mamusupaH 8 Hakoako

HanpaBaeHus:

m [IpuemaHemo Ha
ackemuueH HayuH Ha
*uBom ¢ npomaAHa Ha

HaBuuume u cna3BaHemo
Ha Bcuuku npegnucaHus

8 egHa peauzus, 8 moBa
yucno u camoHakasaHue,
He ca Om 20AAMa NOA3a

3a mbpcewua gyxoBHo
cbBopweHcmBo. Pazbupa
ce, Heobxogumu ca ¢u3su-
yecku ycuaus u mpyg. Ako
nbmyBame go onpegeneHo
MACMO Newa, Hue Ono3Ha-
Bame nomsa B Hal-zonemu
nogpo6Hocmu, Ho ako ce
gBukum coc camonem uau
aBmomo6uA, mpygHo we
ycneem. Emo 3awo, 3a ga
usyyum 3akoHomepHOC-
mume Ha pa3Bumuemo,
mpA66a ga 20 npeMuHeMm
¢ mpyg. ToBa e egHo om
Had-BakHume ycaoBus.

m Ako uoBek e pewun ga
cnegBa gyxoBHa nomeka,
Hal-Hanpeg e pegHO ga ce
0cBo6ogu om Bo3bygama.
3awomo Bcaka Bb3byga



MaHmpa uo2a ” cbc cBamu CykxabogxaHaHga

MochAaHUEeMO Ha

MaxamMpumloHgXkaa MaHmMpa

OM TPAAMBAKAM
AMMKA MAXE
CYTAHOXM

Ny BAPAXAHAM
YPBAPYKAMUBA
BAHOXAHAT
MPUTbOP MYKLLINA
MAAMPUTAT

axampumloHgrkas
MaHmpa e Begu-
vecka MaHmpa,

koamo cb3gaBa 3awumHa
06B8uBka om bokecmBeHa
nonokumenHa eHepaus U
He gonycka ompuuamen-
HU cuAu ga Bauaam Ha
npakmukyBawus. BepoamHo
cme Bukganu kak nakou
Xopa peazupam, kozamo
ce kake Hewo HezamuB-
HO no mexeH agpec. ToBa
e, 3awomo okono ceGe

CU HAMam NoAGKUMEAHO
eHepaulHo none. Mma

g6a Buga ompuuamenHu
cunu, koumo mozam ga Hu
noBauaam — egHume camu
2u comBopsaBame nopagu
NOZpeweH HauyuH Ha Mu-
CAeHe, a gpyzume ugBam
om xopama 0KoAO Hac.
YoBewkuam ym e kamo
paguonpegaBamen — Hue
HenpekocHamo u3AvbuBame
Bubpauuu. Kozamo mucau-

me HU ca NoAKUMEAHU,
usAbyBame nonoXkumeaHu
Bubpauuu, a kozamo ca
ompuuameAHu — u Bubpa-
uuume ca makuBa. Ako
HAkoU Cu MUcCAU AOWO 3a
Bac, we Bu 3acezHam cuAu,
koumo mozam ga Bu om-
Hemam om eHepzusama. C
neeHemo Ha Masu MaHmpa
BvHWHUMe u BompewHume
ompuuameaHu Bv3gedcm-
Bua ce Heympaauzupam.

MaxampumloHgrkas
maHmpa e uskaloyu-
MeAHO CUAHa hopagu
Bu6pauuume, cb3gaBaHu
om cbcmaBawume A
38yuu. O6ukHOBeHO ce
nee, kozamo uoBek e 6
3ampygHeHo nonoeHue
- mozaBa eHepauama
My e cAaba u mol uma
Hy)kga ga ce eHepau3upa,
cv3gaBaiku nonoXkumen-
HO eHepuiliHO nhoAe.



ncuxoaoz2ua Ha vakpume ” ¢ Nlobomup Po3eHwaiH

MaHunypa — om B8b3HuUkBaHemo Ha
e20mo go gedcmBue 6e3 ez20

MaHunypa e mpemama
om ocHoBHume yakpu u
moXke ga boge nokanusu-
paHa Bopxy BompewHama
CMeHa Ha 2pLbHAYHUA
cmoAb — gupekmHo

3ag nona. MogobHo Ha
CAbHUEMO, MA Ce npuemMa
3a usmouHuk Ha Xu3HeHa
eHepauA 3a yoBeka. Ypes
MaHunypa ce npoaBaBam
Bonama, e2omo, gelcm-
Buemo, koumo omgeasm
xopama om »kuBomuHckus
Bam u Hu gaBam Bv3-
MoXkHoCmma ga u3zpak-
game u onpegeAdme camu
cBoa uBom.
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vnpeku ve B Go2a e

npuemo cxBawaHe-

mo, ye 2paHuuama
mexkgy *kuBomunckama
u yoBewkama cowHOCM
npemuHaBa caeg MaHu-
nypa, mpemama yakpa
ce omauyaBa om npe-
guwHume gBe no moBa,
ye Beue He ce 2pagu
HenocpegcmBeHo Bvpxy

kuBomuHckua uHcmuHkm.

MaHunypa Hocu cbc cebe
cu geacmBuemo kamo
BosmorkHocm yoBek ga
npaBu Hewama no cBos
Boada u ga nocmaBa
2paHuuu meXgy cebe

cu u okonHama cpega.
ToBa e MHO20 pa3AuyHO
om getcmBuama, koumo
u3BopwBam kuBom-
Hume. Te npecaegBam
naauka, cobupam xpaHa,
Muzpupam (noHskoza Ha
ganeyHU Pa3CcmOosAHUA), HO
Bcuuko moBa e ocHoBa-

HO Ha uHcmuHkmume 3a
pasmHoXkaBaHe u ouens-
BaHe. Tpema uakpa camo
umumupa uBomuHckomo
noBegeHue, 3a ga gage Ha
yoBeka nopBua u MHo-
20 CUAEH UHCMpPYMeHm
Ha npexoga om NbAHa-
ma npegonpegeAneHoCm
kom cob6cmBeH usbop B8
cvgbama cu. C MaHunypa
gelcmBuemo Hocu Ha
yoBek ezomo — yceuwiaHe-
Mo, Ye e Hewo PasAuYHo,
0cobeHo u moXke cam ga
onpegeaa nocokama Ha
cBoemo gBukeHue. Ho
UMeHHO b6Ausocmma go
uHcmunkmume npaBu
€20MO0 MH020 MOW\HO —
Mo uma HenocpegcmBeH
gocmbn go eHepauama
Ha no-goAHume vakpu u
moBa moXe ga ce okake
ONACcHO U PaspywiumenHo,
ako He bvge u3noa3BaHo
kamo nopma kom no-



Uoz2a npakmuka “ cvc Cangun Kymap

Mpakmuka 3a B8ceku geH

pbueme ca nokpad maromo, kamo gaaHume ca Ha 3eMAma U NpbCmMume UM co4am
Hanpeg. MocmaBeme gecHua kpak Bopxy AdBomo 6egpo u xBaHeme ¢ gacHama puka
koaaHomo, ¢ AdBama — xoguaomo. C usguwBave omnycHeme kpaka kom noga — ako e
Bv3mokHo Heka koaaHomo gonpe 3emama. Bguwaime u npugopnatme kpaka kom mopca.
C AaBama gnaaH npugbpkalime xoguaomo u ce cmapalme ga He yyecmaABame guwaHemo.
Moznegom e Hanpeg, AeBuam kpak e usnpaBeH, a 2op6om ocmaBa penakcupaH.
MoBmopeme no onucaHusa HayuH 20 nomu, BopHeme ce B usxogHa no3uuua u caeg ycnokos-
BaHe Ha gvuxa noBmopeme ¢ AeBusa kpak.

1 CegHeme € onbHamu Hanpeg u cbbpaHu kpaka. Mopbbm e usnpaBeH u penakcupaH,

omnaekcom acaHu e nogxogaw, 3a Bceku gen u moke ga ce usnvAHABa u om

xopa, koumo Hamam onumHocm B (oza. Bv3gelicmBuemo Ha no3ume e Ha

pasAuyHU HuBa — me ycnokoABam yma, nogobpaBam memaboausma u cekcyan-
Hama akmuBHocm, oka3Bam 6aazomBopHO Bu3gelticmBue npu npodaemu ¢ koneHeme u
2pobHaka. OcBeH moBa nogzomBam msaaomo 3a npogoeAkumeneH npecmoil 8 Aomoc u
gpy2u megumamuBHu no3u. Ako npaBume nvpBume cu cmbnku B (o2a, Heka me ga ca
nog pvkoBogcmBomo Ha cepmuduuupan yuumens, a npakmukama 3a camocmoameAHu
3aHUMaHusA ga e kamo gonbaHeHue. MMpu Bvnpocu ce 06bpHeme kbm yuumend cu no
Goz2a. He HacuaBalime manomo cu u bbgeme mopneuBu 8 paBumuemo.
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uHmepBlo } ¢ Wuby Kypuakoce
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[TomAam Kom
wacmuemo ce
Hapu4a oCo3HaBaHe
Ha gedcmBuama

Lluby Kypuakoce e Hacneg-

= Huk Ha mpaguyus, koamo

s cviemaBa AlopBega, Voza
U 3HaHuemo Ha becmppm-
Hume Cugxu om Tamun.
HezoBama cucmema
VozalopBega e Ha4uk Ha
uBom, ype3 kodmo Hay-
yaBame kak ga *uBeem B
XapMOHUA € npupogHume u
kocmuyecku pummu.

Ipe3 mecey okmombBpu
LLluby be 2ocm B Pumpudm
ueHmpp “TpuHumu”, kngemo
npoBege npakmuvecku cemu-
Hap “TaiHama Ha Beyrnama
Maagocm”,




Cucmemama B8u Wozalop-
Bega cbuemaBa npuHuyu-
nume Ha gBeme gpeBHu
Hayku 3a »kuBoma u
gonzonemuemo Moza u
AlopBega. Paskaxkeme Hu
noBeue 3a Hes.

AlopBega u Iloza ca gBeme
CMpaHU Ha egHa u cbwa
MoHema. Ype3 couema-
BaHemo Ha 3HaHUemoO Ha
gBeme Hayku moxe ga
nogo6pum kauecmBomo Ha
gHUme cu, ga ce pagBame
Ha wacmauB *uBom Ha
no-Bucoka yecmoma Ha
Bubpauuama. B npakmu-
kama mu Ha alopBeguueH
mepaneBm, npucocmBu-
mo Ha Moza e coBcem
pasbupaemo u ce A84Ba
ecmecmBeHo gonvbAHeHUe
koM uanocmHua Mu nog-
X0g. 32 MHO3UHa acaHume
ca npocmo ¢usuyecko
pasmsazaHe, npugpyXeHo 8
gobpusa cayyal CoC cemnAa
penakcauus. Llenama om
npakmukyBaxemo Ha do02a
3a MeH e npegu Bcuuko ga
e Hamepu banaHc, ga ce
nocmuzHe nokol Ha yMma,
HO moBa He e Bb3mokHO
camo ¢ gBa nbmu cegmuy-

HO nocewieHue Ha HAkos
3ana. MuosuHa kasBam, ue
npakmukyBam (oz2a, HO
HAamam ugen kak ga ce
2pwkam 3a maaomo cu u
ga cobnlogaBam Hez208u-
me Hygu — Hanpumep,
X0geHe go moanemHama

U HauuH Ha XpaHeHe. A
6e3 moBa He e Bv3mokHo
ga ce nocmuzHe cnokoeH
ym — kozamo 8 maromo
uMa HanpexeHue, mo ce
npegaBa u Ha yma. Hanpe-
*keHuemo u cmpecom ce
nopadkgam om HayuHa Ha
*uBom, om xpaHama u He
MO2am ga ce eAumMuHupam
camo ¢ dusuuecku ynpaxk-
HeHus.

Cnopeg AlopBega He-
2amuBHama eHepzus u
mokcuHume Ha yma u ms-
AOMO Ce 0mgeAdm no mpu
HauuHa — ¢ usguwBaHe,
ypuHupaHe u gegekauus.
Hanpumep, kozamo cve
NOMUCHamUu, HeCb3HameAHO
usguwBame, Bo3guwaiku.
Kozamo xogum go moa-
AemHa, ce ocBoborkgaBame
He camMo om mokcuHume
Ha ¢usuuecko, HO u Ha
MeHmanHo HuBo. Cnopeg

Noza 20pHama uacm Ha
Hawemo mano e Moxkko, a
goaHama — Xencko. Camo
kozamo me3u gBe eHep-
2uu ca B GanaHc, moke ga
20B8opum 3a 3gpaBe — ¢u-
3uvecko, ncuxuuecko uau
MeHMaAHo. 3a nocmu2aHe
Ha mo3u baAaHC eHepau-
AMa om goAHama yacm
mpa66a ga uupkyaupa
npaBuato. CuzypeH npu-
3Hak, ue e Hanuue Grokak,
e koHcmunauuama, npue-
MaHa Ha weza om Hakou
X0pa, HO UCMuHama e, ye
HepegoBHama gedekauua
nogkonaBa 3gpaBemo Hu
- noABaBam ce 3a0onqBa-
HUA Ha XpaHOCMUAaMeA-
Hama cucmema, genpecus,
NOCMOAHHO HapeXeHue,
6esanemumue. Moza
acaHume, ako ca nogbpa-
Hu npaBuaHo, Bogam go
06nekuyaBaHe Ha cocmos-
Huemo u Bv3cmaHoBsaBaHe
Ha eHepzulHua nomok. Ho
moBa e Bvo3mokHO camo
ako yoBek o6bpHe BHU-
MaHUe Ha XpaHama — ma
e masu, koamo onpegeas
nocokama Ha MucCAeHe u
pegoBHomo omgenaHe

Uoza 3a Bcuuku 23



Cmpaxom om
cCMbpmma

Bceku npuBemcmBa
paxkgaHemo,

HO HUKOU He >kenae
cMopmma.

A msa e Hepa3geAHa
yacm om XuBoma —
Mol kamo

Bceku ce pakga

u Bceku ymupa.
BcowHoCcM pakmom,
ye ue ympewm, e
eguHcmBeHoMo
CuzypHo Heuio B
mo3u »kuBom.

ualocmpauya: gataurban.c_om"' e
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alopBega 3a Bcuuku

¢ Yangpakanmu Jlacu

CammBu4yHa koAegHa mpanesa

ekemBpu e noBog
uaa pasAuvHU pagocmu,
conpoBogeHu ¢ npasHeH-
cmBa u nUWHU mpanesu,
koumo, yBu, He BuHazu
ce ompasaBam gobpe Ha
mAaromo u gywama. KyxHs-
ma Ha AlopBega moXe ga
npegnoXku 3gpaBocnoBHu
u cammBuyHuU aHano3u
Ha Hal-nonyAdpHUME NO
Hawume 3emu ACMUA.
B 3a nocmuzaHe Ha mak-
CUMaAHU pe3yamamu, npu
Bv3mokHocm, noazBatme
goMawHo Macno, MAako u
u3Bapa (naHup).
® [lobaBatime coama, creg
kamo cBaaume acmuemo
OM 0ZbHA.
B He npucmobnBaime kom
20mBeHe, ako cme 8 Aowo
HaCmpOeHUe UAU HAMame
*kenaHue — maka we npe-
gageme Ha xpaHama cBos
HezamuBu3bM U mA HAMA
ga e gobpa 3a koHcymupa-
wume 1.

32

Llapcku opus

1 4.4u. gbA203bpHECM OpU3

1 manka 2naBa 6pokoau, usmuma u HakvcaHa Ha uBemuema
3 cpegHu mopkoBa, HapA3aHU Ha gbAu NpbyULU
1 manka koHcepBa caagka uapeBuua

1 4.4. U3UUCMEHU U HapA3aHU MacAUHU

1 Bpob3ka HapA3aH Ha CUMHO Maz2gaHo3

1 4.4. cmadugu

1 vu. kawy

1cn 2xu

1 4. 2apam macana

1 u.A. kypkyma

wunka acapemuga

COA Ha BKkyc

B cog ¢ gBoliHO gbHO Ha ymepeH 02bH ce 3azpaBa 2xu. Mo-
cmaBa ce opusom u ce 20mBu, gokamo cmaHe npo3paveH.
Hob6aBam ce 2 uu. 2opewa Boga, cmadugume, kawymo,
2apaM Macanama, kypkymama, acapemugama u coama. Pas-
6opkBa ce gobpe u ce noxaynBa. Kozamo 3aBpu, ozbHAM
ce cnupa. be3 ga ce omBapa u ga ce 6bpka, opusbm ce
ocmaBa ga ce 20mBu 3a 30 muHymu. B omgeneH cog ce
3agywaBam Ha napa mopkoBume u 6pokoaume. Kozamo
opusbm e 20moB, kom Hezo ce npuGaBam 3agyweHume
3eAeHuYyuU, MacauHume, uapeBuuama, mMazgaHo3bm u Bcuu-
ko BHumamenHo ce pa3bvpkBa. CepBupa ce monva.



Ha ¢okyc " ¢ Bepa 3axapueBa

NagmacaHa (Aomoc)

a3u no3a e egHa om Hal-BaxkHume u couwieBpe-
MEeHHO Hal-mpygHUMe, 0Co6eHO 3a Xxopama,
koumo Hamam HaBuk ga cegam Ha noga u pagko
umam 2vBkaBu koneHe. lMagmacaHa e Hal-nogxogawa-
ma no3a 3a MegumamuBHu u guxameaHu npakmuku,
mbl kamo ocuzypsaBa Heobxogumama cmabuaHocm
Ha MAAOMO 3a npogbAkumeneH cmamuyeH npecmod.
PegoBHomo npakmukyBaHe Ha MagmacaHa e npegnoc-
maBka 3a gobpo ¢usuuecko u meHmanHo 3gpaBe u
NOA3UMEe OmM HeA (a, Ye:
® ycnokoaBa HepBHama cucmema;
® ykpenBa begpama u npacuume;
B 02vBkabBaBa 2ne3eHume u koaeHeme;
B nogobpABa xpaHOCMUAaHeMO;
B npemaxBa 2a308e u kuceaunu;
B moHu3upa kopemHume opzaHu u 2pbbHaka.

BaxkHo ycaoBue 3a ycBoABaHe Ha [MagmacaHa e
6e3ycrnoBHOMO cna3BaHe Ha NpuHUUNA 3a HEHacuAue
(axumca) Hag cobcmBeHomo mano, koemo npegnona-
2a nocmeneHHo yBeauuyaBaHe Bpememo Ha 3agopkaHe
8 no3ama, cbnpoBogeHo eguHcmBeHO ¢ npusmHu
ycewaxus.

Bepa 3axapueBa e c 17-20guwra npakmuka B toza,
npegcegamen Ha CK “Bspa”, cekpemap Ha bOU.
UHgopmayua Ha www.viarayoga.com

38

MN3xogHa no3uyus
CegHeme Ha noga ¢
usnbHamu Hanpeg kpaka u
usnpaBeH 2pub.

MN3nvAHeHue

CBudme gecHus kpak 8
koaaHomo, xBaHeme 20 ¢
pbue u 3aBbpmadku xogu-
AOMO, 20 nocmaBeme BHu-
MameAHO B ocHoBama Ha
AaBomo Gegpo. CzoHeme
AeBua kpak u nocmaBeme
xoguaomo My 8 ocHoBama
Ha gacHomo 6egpo — gBe-
me X0guAa ca 0bbpHamu
Hazope, kamo nemume

ca 6Au30 go nybucHama
kocm. B ugeanHusa cayvad
u gBeme konaeHa gokoc-
Bam noga. NocmaBeme
gAaHu Bbpxy max 8 uyuH
unu gkHaHa mygpa. Bapu-
aHm e u ga ce nocmaBam
mam, kegemo xoguaama
ce kpvcmocBam, kamo
gaaHume ca egHa Bop-

Xy gpyza. M3npaBeme
2pvbHaka maka, ue ga e

8 npaBa AuHusa ¢ 2anaBama.
OmnycHeme pameHeme,
omganeyaBaiku 2u om
ywume. Ycnokotme ma-
AOMO U gbxa, 3amBopeme



MoaumBama Hu gaBa
cnokoldcmBue, cMupeHue,
yBepeHocm. Ta cogoprka
NO3UMUBHU MUCAU U
HaMepeHusa, koumo Hu
3apeXkgam ¢ noAokKumeAaHu
emMouuu. Tesu mBopgeHus
Daxa gokasaHu om peguua
HayuHU u3caegBaHus.

gHeWHUA MexHOAO-

2uyeH cBam mosu

_ gyxoBeH acnekm

/ Ha yoBewkama couwHocm

— cnocobHocmma ga ce

__MoAum — He e mBopge

% nonynapeH. U1 gopu kozamo

‘Me ybegeHu B cunama u

_€MucobAa Ha MoaumBama,

_ }ﬁpygno omgename Bpeme
a omnpaBum cokpoBenu-




tdomozpaduu: aBmopom

KapHaBarom Telam —
gBuwkeHuama Ha [dyxa

20 ¢eBpyapu 2012 2,
0¥na Vingua. Wampm
Kepana. Kpaubpexuemo
Manabap. OkoaHocmume
Ha 2pag KarHyp.

bmam me goBege
go uHgyucmku
xpam, kegemo ce

o030BaBam 8 kyamuHauuama
Ha MecmHua ¢pecmuBan
TeGam. B ywume mu koH-
mam B3puBaBawu pummu
Ha GapabaHu, npeg nozne-
ga mu okuBaBam 6oxkecm-
B8a, koumo ¢ getcmBuama
cu pasmecmBam Bpememo
u npocmpaHcmBomo. Kaek-
HaA Ha 3emama, 3acmuBam
8 embpuoHanHa no3a u Cb-
3epuaBam Mucmepuama, Ha
koamo ce aBaBam HeBoneH
cBugemen.

B gBopa Ha xpama ce co-
Gupam 2pynuuku uHguGuu
u TeGam, 8 obpasa Ha
LLluBa-Kanu, 3anouBa ga
maHuyBa. Xopeozpaduama
e monkoBa mogepHa, ye
ygpa B 3emama noBeuemo
onumu Ha CbBpeMeHHOMO
maHuoBo uskycmBo 3a
mpaHco8 maHu, Camume
maHupopume ca 8 cocmos-
Hue Ha mpaHc u moBa ce
Bukga u ¢ HeBbopudkeHO
oko. Okono LWuBa-Kaau
¢yuu 3ypAa u mpewam
GapabaHu, 02HboBe 20pAM
HaBcakoge. Lianomo npoc-
mpaHcmBo e npe3apegeHo
€ npaHa, HanpaBo npawu
om eHepzus! Ako voBek
ce omnycHe u nomonu 8
Hes, ce npeHaca B cakpaaHo
npocmpatncmBo, kbgemo

Teopau XpucmoB e *ypHanucm-nbmewecmBeruk, kodmo om
2003 2. uscaegBa cBeujeHume mecma Ha bvazapus u cBema.
[MoBeye 3a nbmewecmBuama my Ha www.roxolan.org

Uoza 3a Bcuuku 45



bubauo.or - muiargopma 3a
€JICKTPOHHU KHUTH U CIIUCAHUA

YeTn KAKBOTO oonuan!

www.biblio.bg

b
biblio.bg


http://www.Biblio.bg/

