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H ¢ Yangpakanmu [lacu

XpaHeHe cnopeo

YaHgpakanmu [lacu e gyxoBHomo ume Ha [laHuena leHoBa, koemo noayuaBa
om cBos 2ypy bxakmuBat6xaBa CBamu npe3 1995 2. MoBeue om 20 20guHuU ce
3aHUMaBa c¢ usyyaBaHe Ha alopBega, Beguuecka punocodua u kyamypa

www.ayurvedabg.com

aykama alop-

Bega yuu kak

ype3 npupo-
g0Cb0bpa3eH Ha4yuH Ha
*uBom ga usbezHem
3gpaBocroBHUme npo-
GAEMU, NPUYUHEHU OM
BpegHomo Bv3gelcmBue
Ha 3aobukandwama cpe-
ga. HeGHume npenopbku
ce Gasupam Ha 3HaHuUemo
3a 0cHoBHume xapak-
mepucmuku Ha mAromo
— Bama, numma u kanxa.
Om 6anaHca Ha mpume
gowu 3aBucam peakuu-
ume Hu kom cpegama
u 3aboadaBaHuAama Ha
MAAOMO U yMa.
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OCHOBOINOAATALL, 3A
PABHOBECWETO MEMLY
TPUTE AOLUN E HA-
YNHLT HA XPAHEHE.
Bcaka xpaHa, nonagHana 8
op2aHu3ma Hu, Bause no
onpegeneH HauuH B 3aBu-
cuMocm om npeobaagaBa-
wama gowa (Buk mecma
8 6poll 55) u moXke ga
npegu3Buka nonokumeneH
uAu ompuuameneH epekm
Bopxy 0b6Womo cocmos-
Hue. basoBa npenopvka 3a
mpume muna e u3ba2Ba-
HEMO Ha: yepBeHo Meco,
nuae, puba, alua, xatBep,
Mac, CAaHUHa, XeAamuH,
uecoH, Ayk, 2v6u, 6ana

3axap, 6sA0 GpawHo,
paduHUpaHu pacmumeAHu
MacAa, CAagoaeg, Mapaa-
puH, noaydabpukamu u
npogykmu coC ComMHUMeA-
Ho kauecmBo, uepeH uvad,
ankoxon u kage.

BATA KOHCTUTYLWNA

Te ca Hal-4yBcmBumenHu,
mol kamo umam HeXHo
MANO U MHO20 Gbp30
peazupam Ha npoMeHume,
Hacmbnuau 8 He20 nog
BAuAHUe Ha xpaHama.
To3u mun xopa HAMam
gobvp anemum u yecmo
ce xpaHam HepegoBHo. He
obuyam ga 20mBam u ga



“ ¢ Kpacumup lMpogaHoB

YHUCTO B IIPOCTO

HAKOAKO HAYUHA 0d yCuaAuM 8empewHus Ccu
noeseo u sicHoma, 3a 0a cme no-Ne/AHOUEHHU
8 OMHOWeHuUsIMa csc cebe cu u opyaume

Bceku geH B ,CabHueBa xpaHa”
www.facebook.com/SIncevaHrana

bgpume yyumeau om U3-
moka yecmo cnomeHaBam
yucmomama kamo ocHoBa
Ha npaBuaHomo pa3bupaHe 3a 3a06uka-
Adwus Hu ¢Bam. MpeyucmBanemo nok
ce AB84Ba oH3u npouec, C noMowMa Ha
koimo Bv3cmaHoBaBame, maka ga ce
kake, pabpuuHume cu Hacmpouku. Vau
C gpy2u gymu — nposcHaBame noznega
Cu 3a CowHocmma Ha 6umuemo. Camo
gemo 4oBek HAma konue kamo MoGuAHuA
menedoH, upe3 koemo nak ga cmaHe ma-
koB, kakvBmo ce e pogua — ueaeycmpe-
MeH, BapBaw, necHo omkpuBaw, nbmsa
Cu u ucmuHama. 3amoBa Bu npegnazam
ga u3bepem caMu HauuHa, kolimo we Hu
BopHe yucmomama, a 3aegHo C HeA — U
ycmuBkama Ha auuemo.

YNCTOTATA HABBH
MHo20 yecmo cu 208opum kak Hawemo
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Kpacu MpogaHoB nuwe 3a 6anaHca Ha gywama u maromo Beue 14 20guHu.
MNgeu kak ga 2u onaumame B8 npukaskama Ha *kuBoma moke ga Hamupame

o6wecmBo e koHcymamopcko no npu-
poga. Pesyamamobm e Bugum HaBcakoge.
MoBeue om 90% om omnagobuume,
koumo npousBexkgame, ca BcowHocm
onakoBku Ha moBa, koemo nompe6:Ba-
me. Hackopo yueHume paszagaxa u cayy-
Bawomo ce B mo3bka Hu, kozamo Baesem
8 Hakol maza3uH. Owe ¢ honagaHemo Hu
6 yucmomo u ocBemeHo npocmpaHcmBo,
usnvAHeHo ¢ kakBu au He cmoku, ce
akmuBupa mo3vuHa cmpykmypa, Hapeue-
Ha Hykneyc akymbenrc, koamo omzoBaps
3a moBa ga usnumBame pagocm. V3ausa,
ue 3a noBeuemo om xopama nasapyBa-
Hemo He e Bbnpoc Ha nompeGHoCM, a
Ha pagocm. 3a ga usuyucmum cebe cu

OM MO3U MeXaHu3bM, € HeobXogumo

ga cu usacHum kakBo Hu pagBa. Hau-
AecHo e ga B3emem Aucm u xumukan u
ga Cu CNOMHUM 3a Xy6aBume MomeHmU,
HakapaAu copuemo Hu ga npeauBa om



YoBekom nog BuvigeicmBuemo npe-
gumHo Ha pagikac ,Bwkga pasauuHa
cowHocm BB Bcuuko, Burkga om-
geaHomo B cowecmBama®. 3amoBa u
2negHama mouka Ha makuBa xopa e ga
npeueHaBam gpyaume kamo cpegcmBo
3a 3agoBonaBaHe Ha cobcmBeHume cu
*enaHua: ,JetdcmBue, BopweHo om
cebenlobeu, koimo »agyBa 3a naogo-
Beme u 2u nocmuza ¢ 02POMHU YCu-
Aua”. TlogoBHU gena ce ocHoBaBam Ha
npuHuuna ,kakBo we cneuead”. KpuwHa
onucBa pagikacuuHus 4yoBek no Hai-
HenackameneH HauuH kamo ,npuBop3aH,
AaMMAW, 33 NAOGa OM geAama, Heyucm,
anvyeH u *ecmok geamea, nogamauB Ha
mv2a u pagocm”.

YoBekom, koimo e 8 mamac, e
nogBaacmeH 0CHOBHO Ha ,3HaHuemo,
koemo npuBup3Ba kem eguH npeg-
mem - cakaw e Bcuuko, 6e3 uen, 6e3
BuwkgaHe Ha cowuHama”. TakuBa xopa
ca paHamuyu u ynopumo 3awumaBam
cobcmBeHume cu Bov3anegu, koumo He
ce ocHoBaBam Ha pascoguka uau gopu
Ha 3gpabusa pasym, a uecmo ca npoek-
uuu Ha cobcmBeHume uM Hegocmambuu
Bopxy ocmaHaaume xopa. Te npegnpue-
Mam ,geticmBue nopagu 3abayxkgeHue,
HecoomBemHo Ha UeA U cnocobHocmu,
HOCewo 2uben u BpegHo 3a gpyzume”.
3amoBa nocmbnkume um moXke ga Bpe-
gam kakmo Ha gpyeume, maka u Ha ca-
mume msx. KpuwHa obpucyBa geamens,
nokopeH om mamac, ¢ uspasu, koumo
moU CbC CuzypHocm He 6u u3nonsBan B
aBmobuozpaguama cu: ,Henogamaus,
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2py6, HENOCMOAHEH, 3bA, Mbp3eAuB, ma-
AogyweH, koBapeH, omaazaw, genama”.

YOBEK E CMECULIA OT

TPUTE KAYECTBA

MpuHuunHo me3u kayecmBa no egHo
uAu gpyzo Bpeme noBauaBam pasauu-
Ho Bceku om Hac. MNMonsakoza cve nog
Bb3getcmBuemo Ha cammBa u mozaBa
Bv3npuemaHemo Ha cBema, Ha xopama
okono Hac, MucaeHemo, emMoyuume

u cknoHHocmMma ga ce gopkum no
OnpegeneH HaYyuH Ca U3NbAHEHU CbC
cammBuuHu kayecmBa. B gpy2 momeHm
cme nog BausHue Ha paglkacuyHume, a
noHakoza U Ha MamMacuyHu cu yepmu.

Hue cme cMmeculia OoT Tpu-
Te KadyeCcTBa, KOUTO HU
TJIacKaT B edHa WU/IU Opyra
IMOCOKa, ThY KaTO MPUIIU-
BUTE U OTJIMBUTE Ha TPU-
Te T'YHM BJIaCcTBAT Ha[ HaC

MoBeuemo om Hac npekapBam no-2o0as-
Ma yacm om »uBoma cu nog BauAHue-
mo 2naBHo Ha egHa om max. Makap
06ukHoBeHo ga cme 3aBaageHu om
pagikac uau gopu cammBa, nopagu He-
6aazonpusmHu kumeticku 0o6cmosmen-
cmBa moXe ga ce ,cpuHem” go mamac
U 3agbA20 ga hombHeM B Hezo.

Om 2negHa mouka Ha UGoz2a e 3a npeg-
noyumaHe ga cMe nog BAusHuemo
Ha cammBa - Hai-BucokopazBumomo



uoza y goma “ ¢ Mupana NBaHoBa

IIpakKTHKa nIpHu

HaJHOPMEHO TeI1IJiIo

domo: MupsaHa MBaHoBa | usnvaHeHue: Copua borkkoBa

acmosawama

npakmuka

uMma 3a uea ga
NOgCcuAu MAAOMO, ga 20
pasmezHe u 02bBkaBu,
kamo ocHoBHOmMO Hamo-
BapBaHe e HacoueHo Kom
me3u yacmu, kbgemo ca
HampynaHu UsAUWHUME
kunozpamu. Hat-yecmo
moBa ca maauama, xaH-
wbm u 6egpama. XybaBo
e ga cve dokycupaHu no
Bpeme Ha uanama npak-
mukama u ga npucbcmBa-
Me u3uAno B HacmoAwuA
MOMEHM, 3aWomo camo
mod Hu npuHagaeXku. Ako
usnvAHABame acaHume
¢ gbAboko guwaHe u
KoHueHmpupaH ym, Hue
GanaHcupame U Xapmo-
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Hu3upame MAAOMoO, a
8 kpasa Ha komnaekca
ycew,ame npuauB Ha cuau,
GanaHCUpaHU eMouuu u
no3umuBHa Haznaca kom
*uBoma.

MPEQN OA 3ANOYHEM
Llo6pe e Bcako 3aHu-
MaHue ga 3anouHe CoC
cegawa mMegumamuBHa
no3a ¢ kpbcmocaHu
kpaka, usnpaBeH 2pub,
penakcupaHu pameHe u
gAaHU, omnycHamu Bopxy
koneHeme. Omnyckame
auueBume myckyau u
HeXkHo 3amBapame ouu,
ocBoborkgaBaiku Hanpe-
*eHuemo B yenlocmume.
Mpumuxnaau HenogBuXkHo
€ BHuMaHue HacoueHo

MupsHa /BaHoBa npegaBa cBosma onumHocm Ha xopama okono cebe cu ¢
Bapama, ye 002a Hocu 3gpaBe u BgoxHoBeHue. Bogu npakmuku no Go2a 3a
HayuHaewu, 002a MOHYC U MuiH Joz2a B Go2a ueHmop ,AuBaau”, Codus

www.yogadiwali.com

€aMo U eguHcmBeHo
Bopxy gbxa, no3BonaBame
yyBcmBomo Ha XapMOHusA
u cnokoticmBue ga 062bp-
He uAromo Hu cowecmBo.
CykxacaHa e Hal-AecHama
U ygobHa mMegumamuBHa
no3a om cegHano nonoxe-
Hue — noBauaBa Hawemo
ymcmBeHo u gusuvecko
paBHoBecue, Hocu ycewa-
He 3a Aekoma u npocmop.
Ocv3HaBaHemo Ha gbxa
Hu no3BoasBa ga u3uuc-
MuM ymMa Om U3AUWHU
MUCAU.

OCOBEHOCTU

HA KOMIMAEKCA

B Goza npakmukama 3a
pegyuupaHe Ha HagHop-
MeHomo meano e BakHo



CH. 1 3A0HA NTNYKA

AU. MHozokpamHo com
yyBana uzpasa ,0, moBa
He 20 mMo2a". B makvB
cAyyal mons voBeka ga
nepugpasupa uspeyeHue-
mo cu u ga karke npocmo
Jle onumam”. ToBa e
noBpamHusm MOMeHM

— € onuma 3anouBa ga
BkycBa om Hachagama

Ha paszpbwawume ce
npeg He2o BbamodkHOCMU.
1 mazuama ce cayuBa —
pakga ce egHo goBepue
8 obwyBaHemo npe3
gonupa. Tanomo 3anouBa
ga cregBa cuzHanume Ha
yma, kotimo ce npeBpowia
BvB8 Bce no-cmabuneH u

HageXkgeH nomowHuk.
Kozamo 6asama u aeme-
Ubm e CUHXpOHU3Upam,
omcmpaHu mo3u 06MeH
usanedkga kamo naaBeH
maHu, om kolimo Aoxa
cnokolcmBue u XapMOHUA.

OA BbJELI CEBE CN
Ko2amo cu BvB Bu3gyxa
Bopxy kpakama Ha Hakozo,
HAma kak ga ce npecmpy-
Baw. Tasu cumyauus mu
nomMaza ga ce Bopkew

¢ gbaGokama cu uyBcm-
BumenHocm, ckpuma

nog mBopgume 3auwjum-
Hu 00BuBku Ha e2zomo.
MpoBokupaH cu ga bvgew

U3uANO cebe cu no eguH
CNOHMaHEH U HenpuHygeH
HayuH, kamo coweBpe-
MeHHO ce uyBcmBaw B
NnbAHa Ge3onacHocm. Koza-
mo Aemeubm ce goBepu
Ha 6a3ama, ce cryuBa

He Camo pasmszaHe Ha
¢uszuyeckomo maAno, HO u
omBapaHe Ha eMOUUOHaA-
Homo mano, koemo gaBa
gocmbn go 3akaloueHu u
cmaeHu npexkuBaBaHua u
mpaBmu om MuHaAOmo.

KAK CE CAYYBA
WN3LLEAEHWETO
M3ueneHuemo e He camo
npogykm Ha pabomama
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“ ¢ MupocnaBa MapuHoBa

NPOAEMHO NpPoYUCMBaHe ¢ MOpPUH2a

MupocraBa MapuHoBa e 6uBw kopnopamuBeH aHaauzamop om cmoAuuama
BawunzmoH, CALL. B momeHma pabomu kamo xoaucmuueH 3gpaBeH koHcyamaHm,

facebook.com/wholesomevibes

poremma e
eguH om Hai-
BgbxHoBaABawu-

me Ce30HU Ha 20guHama —

Bcuuko ubdmu u 3eneHee.

TonauHama usmaackBa

kpvBma kom kpalGHuuume,

koumo ca 6uau 8 nokol
npe3 cmygeHume Meceuu,

u Hu kapa ga konHeem

ga ce BmypHem HaBoH u

ga ce obnreem B croHUeBu

Abyu. Ho monaume gHu

ca u npegu3BukamencmBo

3a manomo. Bonpeku
nogzomoBkama, koamo Hu
€ gan anpua, opzaHuU3Mbm

Bce owe uma ga ce agan-

mupa kom npomaHama 8

3a06ukanawua Hu cBam.

Kamo pesynmam om

mo3u npexog Moxe ga

ce noaBam cumnmomu Ha
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usAuwHa kanxa — xpema,
nogyBaHe u omuyaHe

Ha pvbueme, xoguaama u
Auuemo 8 no-monaume
gHu. Ako YepHuUAmM gpob e
npemoBapeH om u3AuW-
HU Ma3HUHU U MOKCUHU,
HampynaHu npe3 3umama,
anepzuuHume peakuuu we
6bgam 060CMpeHU U Co-
nomcmBaHu om CopbAwu
0uu, mevaw, Hoc, 06puBu
u Bo3naneHo 2vpno.

Kakmo mpaguuuoHHo
noyucmBame goma cu
npe3 nporemma, maka
umame HyKga ga nouuc-
MuM U Xpama Ha gywa-
ma — maomo. TpA6Ba
ga cu gagem noyuBka

1y Be2an kyauHap u yyumen no Goza u Megumauusa 8 l0zousmouHa A3us

om HacumeHHu u mekku
XpaHU: 2AyMeH, MAEYHU
npogykmu, npekomep-

Hu konuuecmBa 3axap,
con, Bcuuko B AvckaBu
onakoBku, mpaHcmasHUHU
kamo mapzapuHa, kakmo
U MasHu, nbpKeHuU npo-
gykmu u ankoxon. Bcuuku
me yBeauuaBam kanxa
gowa u npemoBapBam
yepHua Hu gpob. Mecomo,
puGama, atuama ColWo
npegu3BukBam mekecm u
(mazHauua ¢ MbpmBama
eHepaus, koamo BHacam B
manomo. Aekume, »kuBu
XpaHu usobuacmBam B
npupogama hpe3 npo-
Aemma — cBexu 3eneHu
canamu, konpuBa, Aanag,
cnaHak, 2ayxapue, myue-
Huua u3byaBam HaBpeg.



pa30sisiama

U3KYCTBOTO Ja OpaeM cede cu

asganama moxke

ga uma pasauy-

HU acnekmu -
kamo yacm om Hawemo
cebeymBoprkgaBaHe,
kamo cnocobHocmma Hu
ga nocmaBame 2paHuuu,
kamo u3pa3s Ha Hawa-
ma uHguBugyaaHocm,
kamo pasgeneHue, kamo
nonalocHocm. B mo3u cvu-
CoA mA e Hewo, koemo
omkpoaBa u HanomHaA
Ha Hac camume kou cwe.
Omgenatku ce, kamo
ue AU npecmaBame ga
GbgeM Yacm om Hewo,
ga npoekmupame cebe
cu Bopxy gpy2ume u ga

Gbgem uzuAano 8 3aBucu-
Mocm.

MbPBATA PA3OANA
NABA C PAXOAHETO
Cheg pakgaHemo uoBek
mpv2Ba no uHguBugyan-
Hua cu nom. [pemuHa-
Bauku npe3s emanume Ha
cBoemo pasBumue, moi
ce cbmockBa ¢ nopeguua
om cBop3BaHusa u pasgeau
u npexkuBaBa ueaus
cnekmbp om vyBcmBa.
CunHume u noHakoza
ONyCMOWUMeAHU eMouuu
ce kopeHam B nvpBuu-
HOMO CmpagaHue om
OMgeAsHemo HU om

Hukonuna AHzenoBa e cepmuduyupaH ncuxomepaneBm ,Mo3umuBHa ncuxomepanus”
kom BucbageHckama akagemusa no ncuxomepanus (WIAP) u ncuxonoz — BeaukombpHoBcku
yHuBepcumem. OpzaHu3upa u npoBexkga cemuHapu u 2pynu 3a caMmono3HaHue

nicky ma@abv.bg

nopBousmouHuka, kakmo
u 8 Hawemo Hecv3HaBaHo
€ HampynaHume npexu-
BaBaHua Ha mpaBmama
om padkgaHemo. lNopagu
moBa Bceku nom, kozamo
ce pasgename usnumBame,
60nka, a 3a ga A npe-
gomBpamum, ce 6opum
ga ocmaHeMm cBobp3aHu.
Bcuuku Hue ugBame Ha
cBema coc cbBcem peanHu
cmpaxoBe. Om 3awume-
Hama, monaa u 2pukoBHa
cpega Ha ympobama
nonagame 8 HecuzypHus,
CmygeH u Ge3pasauueH
cBam Ha xopama, ¢ koumo
menbpBa we ce yuum ga
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HayaAomo Ha bpemeHHOCMMa

MH020 »KeHu pewaBam ga

3ana3am CbCmoAHuemo cu B
maidHa u ga cu gagam Bpeme, 3a ga
OCMUCAAIM HAYaAOMO Ha NpOMAHamMa
8 *kuBoma um. Yecmo cmaBa gyma 3a
HacageH cmpax u cyeBepue, koumo npe-
yam Ha Gbgewama Malka ga ukuBee
ma3u HoBuHa kamo 6nazocnoBeHue. Taka
uAu uHave, kozamo gBeme uepmuuku ca
HaAuue U ca kenaH pesyamam, Goge-
wama matka mpa6Ba ga nomucau 3a
MHO20 Hewa. Kozamo u3kuBaBaHemo e
HanvAHO HOB0 U pasauvHo om Bcuuko,
koemo U ce e cayuBano go MomeHma,
moBa moxke ga goBege go usAuwHO
HanpexkeHue. Emo Ha kakBo e gobpe
*keHama ga 00vbpHe BHUMaHuUe om 3ave-
BaHemo go XI| 2ecmauuoHHa cegmuua:

B peguua cmpaHu no cBema npu
npocregaBaHemo Ha GpemeHHOCMMA

e BvBegeH akywepckuam mogea Ha
2pwka, kamo *eHama GuBa HacouBaHa
kom 2uHekonoz camo npu uHgukauuu
3a cepuo3Hu omkaoHeHus. Kozamo
npocaegaBatemo ce usBopwBa om
nekap, kakmo e y Hac, coBcem Hopman-
HO € Mo ga 6vbge opueHmupaHo kom
MeguuuHama u Memogume, ¢ koumo
ma cu cayku. B MHO20 om cayyaume
ob6aue bvgewama matka cmaBa 06ekm
Ha MHOXecmBo u3AUWHU hpouegypu,
koumo He Hocam ko 3Hae kakBa noasa
u B kpatHa cmemka mMoXke ga O Gbgam
cnecmeHu. BaxkHo e npu nbpBomo

AJITEPHATHBA

noceweHue npu cneuuaaucma ga ce
usAacHAm Bcuuku acnekmu, cBopsaHu

€ HayuHa Ha *uBom u kauHuyHama
ucmopus Ha bpemeHHama u cemed-
cmBomo 0, ako uma makaBa, ¢ uea ga
ce oueHam Buv3mokHume puckoBe u

ga ce npuaoku Hal-gobpama 2puka 6
koHkpemHusa cayyad. PymuHHO ce Ha3Ha-
yaBam u3scnegBaHus 3a nbAHa kpbBHa
kapmuHa, kpoBHa 3axap, ypuHa, kpvBHa
2pyna u pesyc ¢pakmop, HIV, Wasserman
u BaazanuweH cekpem. Beako egHo om
max npegocmaBsa BakHa uHdopmauus
33 NO-HamambWwHOMO pa3Bumuemo Ha
OpemeHHocmma. iMa u gonvAHUMEAHU
uscregBaHus, koumo 6pemeHHama 6u
Mozaa ga noucka, kamo: aHmumena 3a
py6eona u mokconaamosa, xenamum
A, B, C. Te 3aBucam om cneyuduyHa
konkpemuka, kamo: Haauvue u koHmakm
¢ *uBomHu (gomawHu, guBu, cencko-
cmonaHcku); npucmpacmenocm kom
pa3auyHu BewecmBa; HegocmambyHOCM
npu ¢yHKUUOHUPaHEMO U/uAuU Aunca Ha
onpegeneHu opzaHu; puckoBa pabomHa
Cpega u m.-H.

Yampa3BykoBuam npeaneg ce npaBu, 3a
ga nomBbpgu HaAuYUEmO Ha 3apoguul.
CopgeyHama gelHOCM Ha eMbpuOoHa
3anouBa ga ce omyuma okono XII 2.c.
u npegu moBa npeanegume ¢ Bugeo-
30H Ca U3AUWHU, U kpusm onpegeneHu
puckoBe. YueHume om kauHukama
Mayo Foundation 8 Pouecmop, CALL,
ca cmuzaHAu go 3akaloueHuemo, ye
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