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Дишането с осъзна-
ване е неразделна 
част от йога, като 

целта му е да допълни 
ефекта от асаните. 
Всяко вдишване влива 
в тялото ни жизнено 
необходимия кислород, 
а чрез издишване се из-
веждат всички отпадни 
вещества под формата 
на въглероден двуокис. 
За да бъде оптимален 
този процес, необходимо 
е да дишаме правилно – 
да поемаме максимално 
количество кислород и 
да изкарваме максимално 
количество въглероден 
двуокис от белите 
дробове. 

КАК ДА ДИШАМЕ 
ПРАВИЛНО
Според древните йога 
текстове коремното 
дишане е най-правилно 
и е типично за новоро-
дените. Защо обаче то 

се променя и нарушава с 
напредване на годините? 

Повечето хора 
днес са подложе-
ни на постоянен 
стрес – психи-
чески, физически, 
умствен. Това 
неизбежно учес-
тява дишането 
и с времето го 
прави все по-
плитко, което 
сериозно ограни-
чава притока на 
кислород в орга-
низма – понякога 
до 60-70%

Представете си едно 
тяло, което не полу-
чава необходимото за 
правилното си функцио-

ниране „гориво“ (в случая 
кислород) в продължение 
на години. Логично е в 
него да настъпят анома-
лии, които определяме 
като болести. Липсата 
на достатъчно кислород 
често е основна причина 
за хроничния недостиг 
на енергия и понижен 
жизнен тонус. 

Физическото тяло не е 
единственото, което 
извлича полза от диша-
нето. Енергийното ни 
тяло също се подхранва, 
но не с кислород, а с 
жизнена енергия, прана. 
Тя е навсякъде около 
нас и ние я приемаме 
по различни начини – 
чрез свежата храна, 
слънцето, дишането. 
Самото енергийно тяло 
на човек е съвкупност 
от енергийни канали, 
подобни на нишки, нади, 
по които протича прана. 

йога за начинаещи    с Юлия Савова

Дихателните
практики в йога
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мантрата
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Свами Витамохананда вече 22 години ръководи Веданта Център, Франция, клон на Ра-
макришна Ордена. По време на своето обучение в Индия той преминава през строгата 
дисциплина на карма, бхакти, раджа и джнана йога, изучава санскрит и индийска класиче-

ска музика. Една от неговите основни роли е да бъде духовен съветник и наставник

Според доктрината за мантра йога,  
цялата сътворена вселена е съставена от 
различни видове вибрации и енергии или  
с други думи – от Съзнание. Научните  

открития, и особено тези на физиката  
и химията, доказват, че цялата физическа 

вселена, съставена от материални  
частици, в действителност представля-

ва енергия в различни състояния  
на вибриране
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В безкрайния простор на синьо-
то небе царят съвършената 

хармония, любовта и чистата 
енергия на атмосферата. Отворе-
те себе си, за да приемете чиста-
та енергия на въздуха и любовта, 
които ви привеждат в съзвучие с 
едно по-възвишено ниво на съзна-
ние. Докато практикувате, оста-
вете се да бъдете проникнати от 
океана на хармонията така, сякаш 
през вас преминава една непрес-
танна пречистваща, освежаваща 
и успокояваща струя, която изди-
га нивото на съзнанието ви.

Идентифицирайте се с необят-
ността и красотата на чистото 
синьо небе. Тази чиста енергия 
ние наричаме и чувстваме като 

звука ОМ. Визуализирайте образа 
на изгряващото Слънце в цялото 
му великолепие. Оставете себе си 
на това сияние и красота; нека те 
изцяло ви изпълнят така, сякаш 
сте се гмурнали в самото сърце на 
Слънцето. 

Тази чиста енергия е проявена чрез 
звука ОМ. От лъчите на Слънце-
то, които даряват живот, ние 
получаваме силата да откъснем 
цветето на нощта и да го накара-
ме да разцъфти, за да ни разкрие 
то своята несравнима красота.
Нека се опитаме да почувстваме 
силата на любовта, която се съ-
държа в крехкостта на цветето.
Тази любов ние назоваваме и 
чувстваме чрез звука ОМ.

Съществуват и други медитации върху безформената реалност:
n Практикуващият си представя, че е риба, която плува в единния и не-
делим океан на битие-съзнание-блаженството, сатчитананда.

n Представя си, че е птица, летяща в безкрайното небе, без никакво 
препятствие по пътя си.

n Опитва се да почувства, че е като съд, пълен с вода и потопен във во-
дите на брахман – водата е навсякъде, както вътре, така и вън.

n Представя си, че е точка от светлината на съзнанието, потопена в един-
ния и неделим океан от светлина. След това започва да уголемява точ-
ката, като накрая я слее с необятния океан на съзнанието, светлината, 
красотата, любовта, познанието и силата. Навсякъде остава единствено 
тази върховна светлина. 

Медитацията стъпка по стъпка 
Пълният вариант на тази медитация се изпълнява в Рамакришна Веданта 
център, Франция, под ръководството на Свами Витамохананда повече 
от 15 години. Тя е привлякла и продължава да привлича духовно търсе-
щи от цяла Европа, всеки от които е почувствал благотворния ѝ ефект и 
е бил подпомогнат в своята практика. Ето кратък откъс от нея:

йога за всички   39 
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Пробуждането на природата за нов живот носи 
наслада за сетивата, но нерядко е и причина за 
остри алергични състояния. Една четвърт от 

всички хора страдат от алергичен ринит. 
Сенната хрема се смята за нещо безобидно, 
макар и да нарушава качеството на живот. 
Ако не се лекува, може да доведе до появата 
на астма, отит, хроничен синузит и т.н.

aюрведа за всички     с Чандраканти Даси

сенната хрема 
болестта на града
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пътешествия     
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Стягам раницата 
си и за пореден 
път потеглям на 

йога приключение. Tози 
път дестинацията е 
Коста Рика. Трябва да 
стигна до полуостров, 
където почти няма 
пътища (само черни), 
почти няма телефони 
(даже въобще) и малко 
неща напомнят за 
съвременната цивили-
зация. Полуостров Но-
сара. Едно опазено от 
дейността на човека 
кътче, където джунг-
лата среща океана. 

Това е мястото, което 
прекрасната Шива Рей 
и вдъхновяващият 
Джей Утал са избрали за 
посрещането на новата 
година.

Пристигам в столица-
та Сан Хосе и се кач-
вам на местен автобус, 
който ще ме отведе 
до Никоя. На следващия 
ден се отправям към 
едно девствено кътче 
от планетата Земя. 
Невъзможно е да се 
опише с думи звукът 
на автобуса, местата, 

на които спира, хората, 
които се качват и 
слизат, и пълният кон-
траст между бялата 
ми кожа, ярко червена-
та ми коса и вида на 
местните. След няколко 
часа се озовавам на 
прашен черен път. 
Мятам раницата на 
гръб и закрачвам под 
парещите обедни лъчи 
на костариканското 
слънце. Минавам около 
километър през джунг-
лата и ме съпровождат 
не съвсем доброна-
мерените крясъци на 
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Доказателствата за 
приближаването 
на тази промяна 

бликат отвсякъде и най-
вече от абсолютната 
безизходица, в която са 
изпаднали хората. Ако не 
сте съгласни, посочете 
ми, без да се замисляте, 
пет човека от обкръ-
жението си, които са 
щастливи и доволни от 

живота си. Сещате ли се 
за толкова!? На мен ми 
е трудно.  

НОВОТО ОБЩЕСТВО
Несъмнено доказател-
ство за приближаваща-
та промяна е появата 
на ново общество, 
коренно различно от 
всичко познато досега 
в историята на циви-

лизацията ни. Не става 
въпрос за поредната 
конспирация на илюмина-
тите или масоните, а за 
обикновени хора, които 
прокарват в света 
бъдещия начин на живот 
на „светещите“. „Аз 
съм Алфата и Омегата, 
първият и последният, 
началото и краят.“ Тези 
думи, приписвани на 

Жоро Христов е водач по места на силата 
 в България и по света, инструктор  

по Ин йога и йога на смеха 
www.roxolan.org

Макар на пръв поглед 
бъдещето на света да изглежда 
безвъзвратно погубено, тепърва ни 
предстои пълна промяна на реалността. 
Човечеството е на път да заживее в свобода, 
сигурност и справедливост. В близко бъдеще 
всички познати до днес форми на конфронтация 
ще се балансират, всички негативни мисли, 
емоции и действия ще отшумят

йога за всички   73 
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Най-важните неща 
за приготвянето 
на суров шоколад 

са много да го обича-
те и да знаете защо 
трябва да е суров. Ако 
веднъж го опитате, 
няма как да не се вдъх-
новите от него. Това 
е единствената форма 
на шоколада, в която 
той запазва всичките 
си качества. Вкусът му 
е силен, шарен, близък 
до природата. Освен 
това е единственият 

вариант да е поле-
зен – какаовите зърна, 
заедно с всички мазнини, 
пигменти и минерали 
в тях, са изключителна 
суперхрана. Съдържат 
мощни антиоксиданти, 
много магнезий (ва-
жен за почти всички 
процеси в организма ни), 
полезни мазнини (само 
в суровата му форма), 
както и вещества, 
които предизвикват 
отделянето на хормони 
на щастието.

ПРИГОТВЯНЕТО
Първата важна част в 
приготвянето на суров 
шоколад е да намерите 
подходящите съставки.

n Суров, био серти-
фициран, феър трейд 
какаов ликьор, познат 
още като какаова пас-
та. Важно е да отговаря 
на всички тези крите-
рии, защото какаото 
е суровина, която би 
могла да бъде пръскана с 
много пестициди. Трябва 

жива храна     с Павла Отова

как да си приготвим 
суров шоколад
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