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Преди да опи-
ша промяната 
на личността 
от обикновено 
човешко съ-
щество, Хомо 
сапиенс, посе-
щаващо йога 
занятия, в Хомо 
йогис, нека ви 
разкажа що зa 
създание е то 

Сведения за Хомо 
йогис са налични 
още от шесто-

то хилядолетие преди 
Христа, като първи 
находки за съществува-
нето му са открити в 
Древна Индия. Праотци-
те му – Хомо сапиенс 
и неговите разновидно-
сти – са дали отраже-
ние в развитието му 
и приликата с тях е 
очевидна. За невъоръ-
жено око дори липсват 

видими разлики. Древни-
ят Хомо йогис бил от 
мъжки пол, обитавал 
колиба, измазана с кра-
вешка тор, или живеел 
в пещера. В днешно 
време числеността 
и хабитатът му са 
претърпели значителна 
промяна. Счита се, че 
основната причина за 
това се корени във фа-
кта, че се допуска жени 
да преминат през тази 
метаморфоза. 

гледна точка       с Жана Димитрова
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йога и психология     

-

Според древните знания енергий-
ният обмен във Вселената про-
тича в рамките на три качества, 
гуни – тамас, раджас и саттва. 
n Тамас днес се проявява като 
депресия – състояние, при което 
взаимоотношенията се оказват 

невъзможни; страдание от непоноси-
мостта на самотата. 
n Раджас е официалният стандарт 
за любовна връзка – безкраен празник 
на наслаждението. В началото дейст-
вително е това, но подобна връзка е 
съжителство, в което умишлено се 

отношенията като 
духовна еволюция
отношенията като 
духовна еволюция
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Любов, която е 
породена от разбира-
нето, че семейното 
щастие се състои в 
домашен комфорт, 
скъпа кола и добри 
обществени връзки, 
възниква на малко 
по-висока психическа 
платформа – Свад-
хищхана чакра. 

На това равнище разбиранията за 
щастие в отношенията се изчерп-
ват със спокойния и уреден живот. 
Жената вярва, че съпругът й тряб-
ва да е достатъчно обезпечен, за 
да й осигури безоблачни дни. За нея 
не е важен характерът му или пък 
неговите интереси и постъпки. 
От значение е той да е способен 
да я подсигури материално. Жени с 
изразени наклонности към охолсвто 
ще се харесат на преуспяващи мъже, 
които се стремят към трупане на 
състояние, с което се изчерпват 
целите в живота им. Подобен тип 
индивиди търсят спътниците си в 
скъпи ресторанти, шикозни хотели и 
други места, посещавани от мате-
риално осигурени хора. Такива двойки 
живеят в материално благополучие, 
като единственият им проблем е, 
че между тях няма общуване. Няма 
за какво да си говорят, не могат да 
разрешат съпътстващите битието 
проблеми, да подобрят характера 
си или пък да възпитат децата си. 
Домът за тях е място за почивка, 

тъй като обикновено те „живеят в 
офиса“. Децата им биват отгледани 
от баба и дядо, тъй като родители-
те се чувстват напълно безпомощни 
в това начинание. 

Често отношенията на нивото на 
Свадхищхана се градят и въз основа 
на радостта от движението или 
на друго психо-физическо състояние. 
Двойката се среща по време на 
романтични пътешествия, спорт, 
танци, туризъм, т.е. обединяващият 
фактор е двигателната активност. 
При все че добре организират своята 
почивка или пътуване, те не са 
успешни в общуването помежду си 
и във възпитанието на децата си. С 
времето двамата започват да изис-
кват повече един от друг и тогава 
се стига до разпадане на връзката. 
За разлика от любовта, възникнала на 
нивото на първа чакра, в този случай 
раздялата е по-лека и спокойна.
 

Съвместимостта на 
нивото на Манипура 
чакра бележи пре-
ход към по-стабилна 
връзка. Партньорите 
осъзнават, че сек-
сът и парите не са 
най-важните неща за 
създаване и поддържа-
не на семейство. 

Мъжът смята, че е важно жената 
да бъде смирена, да върши съвестно 
своите домакински задължения, да 

на фокус   
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Подобно на 
Луната, всеки 
притежава 

своята неосветена 
повърхност – друго-
то аз или сянката е 
онази част от нашата 
психика, от която се 
страхуваме, която 
не искаме да видим, 
отричаме и не показ-
ваме навън. Макар и 
потисната дълбоко 
в несъзнаваното, тя 
съществува и прово-
кира формирането на 
цялостната личност. 
Първоначално, за да се 
определи, човек използ-

ва думите „Аз съм“, 
като в това влага 
онова, което „знае“ за 
себе си от псевдо-
възпитанието – едно 
илюзорно усещане за 
идентичност. А всичко, 
което стои в сянка, е 
непознато и все още 
неоткрито, и затова 
отречено. 

Помиряване
с тъмната страна
Според Юнг, ако човек 
успее да интегрира 
своята сянка, т.е. да се 
помири с пороците си, 
да обедини съзнавано 

и несъзнавано, той ще 
обогати личността 
си. Нашето съзнание е 
двуполюсно, което ни 
кара да си предста-
вяме всичко проти-
воположно – ден-нощ, 
будност-сън. Същото 
се отнася и за сянката 
ни. Тъй като я възприе-
маме като не-аз, като 
отрицание на всичко, 
което не искаме да 
сме, тя става наша 
противоположност. 
За да бъдат обединени 
тези два полюса, е до-
бре да се погледне на 
тях като на взаимос-

себепознание      

l В някои случаи сянката се изразява 
в конкретен психичен проблем или 
телесен симптом – ясен белег за 
нещо неизживяно или неосъзнато. 

l Много често сянката проличава в 
нашето отношение към света:
– всичко, което не харесваме или 
мразим у другите; 
– всичко, към което изпитваме гняв 
и враждебност; 
– критиките, които не можем да 
понесем;
– нещата от които бягаме и които 
игнорираме. 

На практика тези негативни емоции 
са си изцяло наши, но тъй като не 
познаваме сянката си и не можем да 
допуснем лошото да ни е присъщо, 
започваме да проектираме върху 
другите отрицателните си аспекти, 
от които искаме да се отървем.
Така „лошите“ ни черти стават при-
тежание на хората около нас. Затова 
когато се дразним, гневим, обвиня-
ваме, опитваме се да променяме 
света, всъщност искаме да накараме 
външния свят, който е „лош“ заради 
нашите проекции, да се впише в 
представите ни. 

как се проявява сянката в нашия живот
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Ашрамът
Много са местата 
в Раджастан, които 
разкриват историята 
и ти помагат да се 
докоснеш до нея по 
различни начини – чрез 
изкуствата, занаятите, 
архитектурата. Но 
ако паралелно с това 
имаш възможност и да 
подкрепиш местното 
население, да споделиш 
знанията и талантите 
си и така да подобриш 
живота на жителите, 
пътуването ти става 
много по-смислено и 
удовлетворяващо. Едно 

от местата, на които 
можеш да го сториш, 
се намира на около 50 
км от Нагаур в селце-
то Панчла Сидха и се 
нарича Шри Джаснатх 
Асан – просторен 
ашрамски комплекс с 
активна просветна 
дейност. Разположен е в 
средновековна крепост, 
построена от царя на 
Удайпур по онова вре-
ме, и носи благословия-
та на йога традицията 
натх. Патронът на аш-
рама – Шри Джаснатх – 
бил виден просветител, 
еколог и хуманист. И 

днес все още се усеща 
енергията му тук. 
Зад храма е свещено-
то и силно енергийно 
място, където Шри 
Джаснатх е преминал в 
махасамадхи, осъзнато 
преустановяване на 
живота на физическото 
тяло. Всяка вечер се 
изпълнява и аарти – 
традиционен ритуал, 
почитащ светлината, 
като символ на висше-
то знание и истината, 
които озаряват пътя 
ни. Провежда се и 
киртан, традиционно 
пеене на мантри.

пътешествия     

приготвяне на чапати – вид индийски хляб, в ашрам-
ския комплекс Шри Джаснатх Асан в близост до Нагаур.
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Хубаво, топло и 
приключенско 
лято беше. 

Лято, в което вече 
всичко ти се е случило 
и остава само да си 
вземеш велосипед. Така 
и направих. Никога не 
бях карала колело със 
скорости. Нито пък ги 
харесвах. Да не говорим, 
че не се бях качвала на 
велосипед от десетина 
години, като последни-
ят път беше на едно 
балканче, останало от 
брат ми. От онези с 
дългата седалка. Тряб-
ваше ми ретро колело. 
Да няма скорости и да 
е красиво. Намерих го 
при един колекционер – 
Модел Mondio от 1914 г. 

С дупки на калниците, 
за корда, за да не ми се 
заплита роклята в спи-
ците. С тънки красиви 
гуми. Бяло, преливащо в 
светъл тюркоазен цвят. 
Това беше моето коле-
ло! Започнах да се уча 
да го карам и свикнах 
бързо. Взимах баирчета-
та нагоре с настървено 
въртене на педалите и 
това, че нямах скорос-
ти, само ме мотивира-
ше още повече. 

Нарекох колелото „Зе-
леният дракон“ заради 
това, че ме караше да 
се чувствам свободна 
сякаш летя. Бях като в 
приказка. А как да не се 
отблагодариш на едно 

колело за подобни емо-
ции. Направих го по моя 
си начин – посветих му 
торта. Вкусна, сурова, 
красива, с неговите 
цветове. 

Така се роди едно от 
най-вдъхновените ми 
кулинарни творения 
– тортата „Зеленият 
дракон“. Основният 
крем е с нежен тюр-
коазен оттенък и се 
получава благодарение 
на спирулината – зелено 
водорасло, богато на 
протеини, хлорофил, 
витамини от група В. 
С него се приготвят 
както сладкиши, така 
и чудни енергизиращи 
шейкове.

 зелен дракон
торта, посветена на едно колело

жива храна     с Павла Отова

Павла Отова е художник и илюстратор на книги. Обича природата 
и природосъобразния начин на живот. Създател и главен сурово-сладкар 
в суровоядска работилничка „Кукумявка“. Подбира всеки продукт за 
рецептите си с много старание и любов 
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ки за въздействие върху органите в 
долната част на корема и таза.

Специфики при въздействието 
върху органите
С помощта на разгледаните четири 
хоризонтални зони се дефинира по-
точно местоположението на три-
герните точки за въздействие върху 
отделните органи в човешкото 
тяло. Следва да се има предвид, че 
при рефлексната зонова терапия се 
борави с двете страни на стъпала-
та. Органите, които са по-близо до 
повърхността на предната половина 
на тялото, се повлияват по-лесно 
чрез въздействие върху тригерни-

те точки, разположени на горната 
страна на стъпалата. Тези, които са 
по-близо до повърхността на задна-
та половина на тялото, се достигат 
безпрепятствено чрез точките, 
разположени на долната страна на 
стъпалата. Именно това отличава 
рефлексологията от акупресурата, 
при която тригерните точки са 
разположени из цялото тяло, след-
вайки меридианната система. Тази 
особеност я прави лесна за усвояване 
и приложение, било то върху членове 
на семейството, близки или при са-
мопомощ. В следващите статии от 
поредицата ще разгледаме практи-
ческите аспекти на науката. 

фиг. 4 последователите на д-р фицджералд Разделят ходилото с четири хоризонтални 
линии, които минават през специфични участъци от него.

линия на 
раменете

линия на 
диафрагмата

линия на
пъпа

линия на
петите

i зона

ii зона

iii зона

iV зона


