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“ ¢ g-p Ikamnan CangoH

/lio60BTa KbM ApYyrute
e U3BOp Ha WacTue

PaszoBapame ¢ g-p kamnan CangoH caeg aekuyusama U
,OCHOBU Ha mubemckama mMeguuyuHa”, npoBena ce 8
ueHMbop ,AHaHga”, Codus
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Axamnan CanaoH e poae-
Ha npes 1980 r. B Ma/IKo
ce/10 Ha ume Tawum AHrum
B U3To4eH bytaH. Ha 12-ro-
AVLLIHa Bb3pacT cTaBa
MOHAXWHA B poguHaTa cu.
Mpes 1999 r. 3amuHaBa 3a
AexpaayH, UHausa, 3a no-
HaTaTbLIHO 06y4yeHue,

a 4 roAVH1 NO-KbCHO ce
ycTaHOBABA B [lapAxu-
/IVIHT, 32 Aa yun TM6eTcKka
MeguumHa. O6yyaBa ce

6 roguHu, cred Koeto
NMPaKTUKYBa 2 FOAWHU Nog,
PBKOBOACTBOTO Ha ONK-
TeH TUbeTcKM neKap. Mpe3
2011 r. 3an048a ga BOAU
/ekumnn B UHCTUTYa no
T6eTCcKa meauLmHa ,,Ya-
rnopu“ B lapA>KWIUHT.
Mpes 2013 r. ce 3aBpbLYA
B flexpagyH, B MaHacTupa
Caka 1 npuiexauara
efHoumeHHa 60/1HuLa,
KbAeTo c1yxu u pabotn B
MOMEHTa.

Cmamam, ye xopama 8
bymaH ca wacmauBu, mol
kamo Bce owe ca ganey
om koHcymamopckus
Ha4YuH Ha MucheHe. Te ca
HayyeHu ga ca goBoaHu
om moBa, koemo umam,
a He ga 2negam kom
0HoBa, koemo Hamam.
Peknamama Bce owe He
e pa3Buma, koakomo Ha
3anag, u moBa cnupa us-
kycmBexHomo nopaxkgane
Ha »enaHua 3a egHO uAau
gpy20 Hewo.

He com usbpana cama
noms, no koimo noex, HO
Bonpeku moBa Huko-

2a He (oM usnumBana
20AeMU MpPYgHOCMU ga
20 cnegBam. MuBomom

8 maHacmupa e cemnoA.
ExkegHeBuemo e pymuHHO
— cmaBame B 5:30 y, npe3
geHa umame yacoBe no
6ygucmka ¢punocodus u

esuyu. f18a nomu Ha geH
MpPaguuuoHHO nuem yadl.
Beuep ce camoobyuyaBame
8 cmaume cu u Adzame
paHo, okono 22:30 u. Pa3-
6upa ce, uma xopa, kou-
mo caeg Bpeme pewaBam
ga HanycHam MaHacmupa.
HoBoaHa com om mo3u
HayuH Ha *uBom. ToBa,
Ha koemo Hu yuam myk,
e Ha nbpBo mACMoO ga
npuemem *uBoma 6e3
npuBop3BaHe, ga cme go-
BoaHu om moBa, koemo e.
Hue BapBame 8 kapma u
8 npepaxkganemo, kakmo
u 8 moBa, ye HAMa cMu-
coA ga Bogum cBemcku
*uBom, mod kamo mou
HOCU MHO20 CmpagaHus.
Yuum ce, ue Bcuuko,
koemo npaBum, mpa66a
ga Gbge Ha nvpBo MACMO
8 umemo Ha gpyzaume. U
HaucmuHa 68 maHacmupa
Bcuuku cme cBop3aHu

NO 0COGEH HaYuH U Cu
nomMazame.

Choxken Bonpoc — 3aBucu
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Ha ¢okyc H

YOBEK HE MOXE A CbLLECTBYBA
OTAEAHO OT CBOETO TAAO

3a ga npugobue yoBewkomo cowecmBo
¢opma, e Heobxogumo cruBaHemo camo
Ha gBe kaemku. Mukkuam cnepmamo3o-
ug u *eHckama adueknemka cogoprkam
nbAHama uHgopmauus 3a eBoalouuama
Ha uanomo yoBeuecmBo, a Bcaka knemka
Ha HoBopogeHOmMO nasu namemma 3a
ucmopuama Ha Bcuuko cayuuno ce.

TAAOMO € MACMOomOo,
koemo cobxpaHaBa Bcuu-
ku cemuBa, emouyuu u
yyBcmBa. To ,3Hae"” kakBo
ce cayyBa € AudMHOCMMa,
npumexaBa cBol e3uk u e
CNOCOBHO ga ce u3pasata,

,2080pelku” ypes 6oakama.

Ype3 comamuyHume cumn-
MOMU MAAOMO HacouBa
KoM u3zpageHu noBegeHus
U 3auumu, koumo co3ga-
Bam HanpekeHue
OmxBopAdHemo U ocoXkgaHemo Ha cebe
cu u cBoemo mAno npugobuBam u3pa3 8
HapyweHuama Ha 3gpaBocroBHOMO Coc-

mosHue, 8 6orecmma. A moBa Hu kapa
ga ce 3amucaum u Bznegame B cebe cu.

TANOTO KATO MOCT MEXOY
PA3YMA N HECb3HABAHOTO
CowecmByBam MH0206poiHU BukgaHus,
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koumo cBobp3Bam mAaromMo CbC Cocmos-
Huama Ha ncuxukama. Cnopeg egHu om
mAX uHguBugyanHume ocobeHocmu Ha
AuyHocmma umam cBos ekBuBaneHm

8 m.Hap. ,MyckyaHa uau xapakmepoBa
6poHs”, koamo He no3BoasBa cBobOg-
HOMO NpomMuYaHe Ha eHepauAma om
BompewHocmma Ha opzaHu3Ma kom
nepudepusma u omBbg maromo. Kamo
ye AU AuncBa o6wyBaHe Ha AuYHOCmMMa
¢ okoaHusa cBam. YoBek ce cmpemu ga
ocbwecmBu cBosama npupoga, a paBHoBe-
cuemo ce Bv3Bpowia, kozamo eHepzuama
omHoBo nomeue cBobogHo. 3axBvpau-
AuAm ,6poHAMa” cu 3anouBa ga 2nega ¢
,HOBuU ouu” Ha »kuBoma.

Pordma Ha manomo B npoueca Ha OCb3-
HaBaHe npucecmBa u BbB B3aumoomHo-
weHuemo ¢ e2omo. ToBa, ¢ koemo ezomo
ce omvdkgecmBaBa, e uMeHHO mAAOMO.
Bu3npuemaiku 20 3a ,cBoe”, ezomo cu
Cb3gaBa eguH meHmaneH 06pa3, ¢ kolmo
usonauaBa peanHocmma u ce usmvkBa
kamo Hewo, koemo BcowHocm He e. C
MUCAeHEmMO 3a ceGe Cu N0 OnpegeneH Ha-
YuH, ce Bukgame eguHcmBeHo upe3 noHa-
musama Ha yma. Ezomo npogonkaBa ga
mbpcu HOBU NO-CUAHU UgeHMuYHOCMuU U
usnoasBatku manomo, ce3gaBa Gonecmu.

TANOTO KATO OTPAXKEHWNE

HA NCNXNKATA

Moz2rnegHamo NO MO3U HaYUH MAAOMO €
*uBo couemaHue Ha Hawume eMouuo-
HanHU npeXuBaBaHua B canka, kakmo

u cBoeobpazeH mocm Mekgy uoBeka u
He2080mo Hecv3HaBaHo. MpumeXkaBame



pasym, cumBoA Ha Bucwemo Hauano,
U mano, u3pa3s Ha *uBomuHckama Hu
npupoga. Ocv3HaBadku moBa, mokem ga
npeogoAeeM npezpagama U ga ce 3ano3-
HaeM C MAAOMO cu, ga uscregBame goa-
Gokume @usuyecku ycewaHua u HauuHa,
no kolimo nompe6Hocmume, eaaHuama
u yyBcmBama ce 3aneuamBam B8 Hac.

TANOTO E EHEPIWA

Ma cregBame masu eHepzud e HayuH
ga ce Bv3npuemame kamo cocmaBka Ha
*uBoma. 3HaHuemo, ye cMe eHepaus,
Hu 3aBpvwa koM nvpBuuHama npupo-
ga. Kozamo 208opum 3a manomo, He
6uBa ga 3abpaBame 3eMama, gaBawa
ycewaHe 3a cuzypHocm u cmabuaHocm.
3a ga uspacmBa mo u 3a ga ce pasBuBa
AUYHOCMMA, €a Heobxogumu 3gpabu
kopeHu — maka kakmo gupB8o-

CMMBOAWTE HA TAAOTO
IOywama ocmaBsa cBoa omneyambk Bopxy
maromo. Opz2aHuU3Mbm HU € HOCUMeA
Ha uHpopmauusa u u3pa3aBa ugeu. Bopxy
He20 ce npoekmupa cv3HaHuemo upes
egHo yHukanHO u3pa3sHo cpegcmBo —
cumnmomvbm u He208uam cumBoa. Bcuuku
Hue Hocum cBoume macku, koumo cob3ga-
Bam couuanHua HU 06pa3 u HU hpegnas-
Bam om cmpagaHue. Lleauasm Habop om
meampaneH pekBusum, kotimo eXkegHeB-
HO CMeHAMe, npegcmaBaaBa Hawama Auu-
Hocm. HecayyalHO NOHAMUEMO AUYHOCM
ce npecv3gaBa u ¢ gymama nepcoxa,
kosamo Ha AamuHcku o3HauaBa ,macka”.
Ho kakBo cmou nog Hea u 20moBu Au
cMe ga pasbepem? Hawama ucmuHcka
cowHocm e 3apoBeHa nog naacmoBe
YgobeH 2pum, 3amoBa we usnvkem, ako
kakem, ue cme 20moBu. Bonpeku

mo uspacmBa noBeue Ha YL moBa, Hewlo ce cryuBa u Hu
BucouuHa, ako kopeHume [ 7 L 1‘; npuHygaBa ga cBaaum
My ca no-HagbaGoko. &g Y5 mackama.

Onopama Ha cobcm- ™
BeHume Hu kpaka L]
e Bposkama Hu ¢ «
pearHocmma, Ha-
wemo 3a3emsABaHe. ©
ObpamHomo o3Ha-
yaBa HeBo3mokHOCM @
ga ce 3agbpkum, ga
noHecem HamoBapBa-
He u omzoBopHocm, ga
ynpaBasBame yyBcmBama cu.
YoBekom e 3aneyamaH 8 mano-
mo. To e uau He208 3amBop, uau
HezoBa u3xogHa mouka. M360pbm
Ha egHo om gBeme npegaaza

n -

j Hawume koHdauk-
=5 mu ce npoaBaBam
? upe3 cumBonu

— cuMnmomume

npoBogHuk Ha
uHdpopmauus mo
e 6na20cn0BeH0 CoC
cBoume cemuBa. Heka 2u
usnoa3Bame, 3a ga paskogu-
pame nocaaHuama. [la ,uyem”
20Bopa Ha manomo, ga ,Bu-
gum” ckpumomo, ga ycemum ¢

U3NbAHEHO C MPYgHOCMU Nb-
mewecmBue kom cebeom-
kpumuemo, koemo Hama
2paHuyu.

koxkama cu moBa, koemo Hanupa
omBuvmpe, ga npuno3Haem
€ uHmyuuuama cu Bcako
*kenaHue u Bcaka boaka
kamo yacm om Hac.
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uoz2a y goma “ ¢ Enena MuxaunoBa

[pakTHKa 3a 6asaHcHMpaHe Ha
eHepruATa BbB Buwyaxu yakpa
U LWMTOBUAHATA XK/1e3a

unlocmpauuu: Maitia AHmoBa - Matio

cuuku eHgokpuHHu *ne3u npo-
Bu36e>kgam BewecmBa, HapeueHu

XopmoHu, koumo ce omgeaam 6
kpvBma. Taka me gocmuzam go coom-
BemHume opzaHu u pezyaupam ¢yHk-
uuume um. LumoBugHama »kne3a e
cBop3saHa ¢ gpyzaume »kae3u ¢ BompewHa
cekpeuus u He 6uBa ga ce pasaneXkga ca-
MOMOAMEAHO, a kamo yacm om ugnama
eHgokpuHHa cucmema. Ta e Hal-zoAdmama
eHgokpuHHa »ne3a u ce Hamupa 8 npeg-
Hama 4Yacm Ha wuama. Had-BaxkHume
XOpMOHU, koumo omgens, ca mupokcuH
(T4) u mputogmuporun (T3). Te okasBam
BausHue Bopxy memaboausMa, pacmedka u
pa3Bumuemo Ha opzaHu3Mma.

3ALLO BOAEQYBA

LLINTOBNAHATA MAE3A

3a ga noggbpxka cBoama »kusHeHOCM,
uoBek uma Hykga om cmpec, Ho kozamo
mou ce 3agbpku gba2o 8 mArOMO uAu
8 yma, Bogu go usmowaBaHe. Cmpecom
ce 3apakga B8 yma nog ¢popmama Ha 3a-
mopmo3aBawu u noBmapawu ce Mucau.
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Te usnpawam umnyacu kom coomBemHu-
me yacmu Ha maaomo u npegu3BukBam
gucbanaHc. Hanpumep acmmama e no-
pogeHa om yyBcmBo Ha nomucHamocm,
6onkume B koneHeme — om npekaneHa
20pgocm u np. XpoHuuHuam cmpec Bogu
go npomeHu B8 HuBama Ha XOpMOHUMe,
noBuwaBa ce u pyHkuuoHupaHemo Ha
HagobvbpeuHume »knae3u. bobpeuume ca
eguHcmBeHume opzaHu, koumo He ce
Bo3cmaHoB4Bam eHepzudHo. 3amoBa npu
npogbakumeneH cmpec 0p2aHu3Mbm
3anouBa ga 2u nasu, kamo nogaaza Ha
amaka Hakol gpyz opzaH.

Kozamo cmpecom e cBop-
3aH C nOoMucHam 2HsB,
MbKa, C AUUEMEpPUE, CMpa-
ga wumoBugHama *aes3a.
Ta om cBoA cmpaHa pewaBa
om kol no-manoBaxkeH om
HesA op2aH ga B3eme eHep-
2UA U ga 3axpaHu cebe cu



EneHa MuxainoBa npenogaBa Gioza mepanus u xamxa 0o2a, Bogu kypcoBe 3a
ob6AekuaBaHe Ha CopgeyHu, cmaBHU U 2pvbBHAYHU NpobAeMu, guabem, acmma,
pezyaupate Ha Bucoko kpvBHo 8 ueHmup ,Moza QuBanu”, Codua

Taka eguH no eguH op2aHume u
eHepaudHume 3anacu ce usuepnBam u
cucmemume 3anoyBam ga 6oaegyBam.
Pa3bupa ce, uAAOMO MAAO Ce cmpemu
ga 3ana3u XapMOHUAMA, HO Hawume
HenpaBuAHu MucAu, HekauecmBeHama
XpaHa, om koamo noumu He moXeM ga
u3BaeueM npaHa u xpaHumenHu Bewe-
cmBa, kakmo u 3acegHaAuAm Ha4uH Ha
*uBom gonpuHacam 3a usmow,aBaHemo
Ha wumoBugHama »ne3a. Toume HebAa-
2onpuamHu ¢pakmopa, 83emu 3aegHo,
amakyBam umyHHama cucmema u paHo
unu kecHo ce noaBaBa u borecmma.

He npuemalme guaz2Ho3a-
ma 3a KpalHa. ToBa moxke
ga e BpeMeHHO CbCmosaHue
U ga He Ce HaAaz2a AeyeHue.
HacregcmBeHama obpeme-
HeHOoCM CbWwo e pakmop,
HO moBa He 3Hauu, Ye 3a-
goAkumenHo wie ce pasdo-
Aeeme. Mimadme npegBug,
ye moBa e cAabo mAcmo B
mAromMo Bu U NoAazalme
noBeue 2puXku 3a He20

LNTOBNOHATA MAE3A

N BNLLYOXA YAKPA

HauuHom, no kolmo mucaum u Bv3npue-
mame cBema, Bo3gelcmBa Bopxy 0cHOB-
Hume vakpu — eHepzulHume ueHmpoBe,

=
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www.yogadiwali.com B

HaMupawu ce NO AUHUAMA Ha 2pbOHaka.
Bcaka uakpa 3axpaHBa opzaHume okonao
cebe cu ¢ kusHeHa eHepeus. Mo mo3u
HayuH ecmecmBomo Ha Hawume MUcAu
npegonpegead kauecmBomo Ha u3nvy-
BaHama npaHa. imMa 3HaueHue ganu
npeobaagaBawume emMouuu ca noguu-
HEHU Ha cmpaxa, pagocmma, 2HeBa uau
3aBucmma. ima mpu ocHoBHU Bubpa-
uuu, koumo onpegeasm kauecmBama Ha
Bcaka egHa uvakpa. MopBama e mamac
— cBop3Ba ce ¢ nemapzuama, Bmopama
e pagxkac, cBop3aHa ¢ gBukeHuemo, a
mpemama e cammBa, uAu Yyucmomama.
Ako wumoBugHama >knesa 6onegyBa,
moBa e aceH npusHak, ye Buwygxu
yakpa, Hamupawa ce 8 obaacmma Ha
2opAomo, € ¢ Hucka Bubpauus u e 8
cbcmosaHue om mamac go pagkac. Ako
*kusHeHama eHepauA B nemu eHepaueH
ueHmobp e Manko, ce nonyyaBa eHepzueH
gepuuum u ce 3a6aBa memaboausmbm.
A ako ce npeHacumu ¢ npaHa, ce noAy-
yaBa xunepakmuBHocm.

TPUTE TYHW 1 BALLYAXWA

Buwygxu npousauza om gymama wygxu,
koamo 3Hauu ,npeuyucmBane”. Kom Hes
ce cmuya cok om egHa manka uakpa
omsag Ha mememo, u3BecmHa kamo
buHgy. Kozamo nema uakpa e npobyge-
Ha u B cammBuyHo CbcmoAHUe, Mmo3u
cok e ampuma, 60kecmBeHusm Hekmap.
Tou nogmaagaBa manomo u ygonkaBa
*uBoma. Ho ako Buwygxu He e akmuB-
Ha, m.e. nogBAracmHa Ha mamac, Hekma-
pom ce npeBpvwa 8 ompoBa, kosmo
6aBHo ompaBa manomo.
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Mucuama Ha aeuebeH ueHmbp Vita Rama e ga nonyaspusupa 3gpaBocroBHUA HauuH

Ha »kuBom u xoaucmuuHus nogxog kbm 3gpaBemo, ga paspabomBa u npegnaza ycay-
2u u npogykmu, nogobpaBam 3gpaBemo Ha 4oBeka u ca B xapMoHuA ¢ npupogama

oM omBopum ouyu, Mo3vkbm

nogaBa cuzHanu Ha HepBHama

cucmema, koumo npozpamupam
HacmpoeHUemo Hu. HanpezHamomo Hava-
AO Ha geHa npegaBa cmpeca Ha MAAOMO
u yma. Ako moBa ce npeBopHe 8 exe-
gHeBue, okasBa HezamuBHo Buv3gelcmBue
Bopxy ¢usuveckomo u ncuxuyeckomo
Hu 3gpaBe. MocregcmBuama mozam ga
Gbgam: HepBHocm, copuebueHe, npeBos-
Oyga, 2naBoboAaue, omnagHaAoCm, npo-
OAeMU € XpaHOCMUAAMeEAHama u omge-
AUmeAHama cucmema, no-Hucku HuBa Ha
edpekmuBHocm. Emo Hakoako npenopbku
3a Hayano Ha geHs, koumo CbC cuzypHocm
we umam 6aazonpusmeH epekm Bopxy
*uBoma Hu B gbA20CPOYEH NAAH.

CbBYXXOAHE

3a gobpomo Hauyano Ha geHa om
kalouoBo 3HaueHue e paHHOMO cmaBaHe.
MpenopbyumenHo e ga ce cobykgame
okono u3zpeBa Ha CAvHUEMO UAU eguH
yac npegu moBa, kozamo npupogama
gaBa ecmecmBeH 3Hak Ha Bcuuku *uBu
cowecmBa, ue e Bpeme ga nocpewHam
HoBua geH. Hali-gobpe e moBa ga cmaHe
6e3 anapma, 3awomo ecmecmBeHomo
CobykgaHe e cuzypeH 3Hak, ue opzaHus3-
Mbm cu e omnoyuHaA. Ako moBa He e
Bv3mokHo, usbepeme nogxogawa Meno-
gus, koamo ga He e mBopge cuaHa u ga
He Bu cmpsacka.

MpenopbyumenHo e ga ce cobykgame
5-10 MUHYmMU no-paHo om Heobxogu-
Momo, 3a ga gageme Bv3mokHOCM Ha
MAAOMO U yMa ga u3Aa3am naaBHo om

I
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CbCMOAHUEMO Ha AAMEHMHOCM U ga hpe-
MuHam kom akmuBen pexkum. Paskomo
ckauaHe om Ae2nomo nognaza HepBHama
cucmema Ha uskalouumenHo HanpekeHue
u opzaHusmbm npeBkalouBa Ha cmpecoB
pexkum.

Creg kamo ce cobygume, npomezHeme
ce gobpe, a hocae ce omnycHeme 3a
Hakonko muza — moBa we Bu nomozHe
No-AecHO ga npemMuHeme kom akmuBen
pexkum. YacoBeme cympuH ca Hal-nog-
X0gAwWU 3a Megumauus, pa3gBukBane u
mBopuecmBo, mvd kamo mozaBa ymom
e HaG-omnoyuHaAn u cBeXk, a manomo e
3apegeHo C eHepaus.

HATAACA HA TANOTO N YMA

Cympun, kozamo cv3HaHuemo e Bce owe
HeobBpeMeHeHo, e BaxkHo ga 20 npozpa-
Mupame upe3 caHkaana — ymBopkgeHue
uau nonokumenHa mucoa, koamo gaBa
Hazaaca, ACHOMA U cuAa Ha yma. mad-
me npegBug, Ye Mucaume u *enaHuama
cv3gaBam BneuamaeHus B8 nogcv3HaHue-
mo (apxemunu), koumo pvkoBogam yma
nogobHo Ha kogoBe.

PA3[IBBAHE
3anouHeme geHA CbC CAegHUME npocmu
u AecHu ynpakHeHua 3a pa3gBukBane:
Iokamo cme nog 3aBuBkume, pa3gBu-
*keme npvcmume Ha pvueme u kpakama.
Pa3zgBudkeme 2rnaBama om egHama
CmpaHa Ha gpyzama.
CegHeme, pasmbpkalime gaaHume cu
egHa B8 gpyza, gokamo me ce 3amonaam
gobpe, 3anoyHeme ga Macakupame
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