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Преди 24 години 
една приятел-
ка, с която 

тренирахме българско 
бойно умение, сподели с 
мен това, което знаеше 
за йога. Посрещахме за-
едно изгрева с Поздрав 
към Слънцето, правехме 
асани, дишахме сред 
природата. Когато ме 
заведе на практика на 
Венцислав Евтимов, бях 
изцяло погълната от 
атмосферата. И разби-
ра се, първата проче-
тена от мен книга на 
тази тема бе неговият 
труд „Йога”. Започнах да 
споделям с приятелите 
си големия ентусиазъм 
и малкото опит, който 

лека-полека придобивах. 
Това продължи някол-
ко години, след което 
практическата част от 
йога остана на заден 
план, тъй като фоку-
сът ми се измести към 
семейството и децата.  

да преминеш отвъд 
ограниченията си
Върнах се отново към 
асаните години по-къс-
но заради здравословни 
проблеми – дискова хер-
ния на три нива, болки 
в китките, коленете, 
врата и често главо-
болие. Когато 6 месеца 
след операцията от 
дискова херния на ниво 
Л4 Л5 на ядрено-магни-

тен резонанс се видя, че 
имам рецидив, реших, 
че не мога да позволя на 
болката да контролира 
живота ми. Бях на 29, в 
разцвета на силите си 
и вместо да се наслаж-
давам на живота, имах 
III група инвалидност и 
едва обувах чорапите 
си. Споделям истори-
ята си с вас, защото 
смятам, че няма невъз-
можни неща. Човек сам 
поставя границите и 
ограниченията си, сам 
взима решения за това 
как да се чувства и на 
какви емоции да е под-
властен. Аз избрах да 
бъда жизнена, щастлива, 
енергична, развиваща се, 

човек сам поставя 
границите си

Милена Петрова работи като технически секретар на неправител-
ствена организация с нестопанска цел. Инструктор по хатха йога  
за възрастни и йога за деца в студио „Йога Ин&Ян“, Асеновград
fb/asenovgradyogainqn

човек сам поставя 
границите си
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Ако разгледаме 
която и да 
било зависи-

мост като духовна 
недостатъчност, ще 
разберем защо сред-
ствата на йога биха 
могли да са от полза 
при преодоляването на 
подобен род проблеми. 
Йога обединява тялото 
и ума ни с душата, с 
Вселената, с висшето 
съзнание, което се на-
мира във всеки от нас. 
Тя не е просто система 
от физически упражне-
ния, а средство, което 
помага на практикува-

щия да поеме по пътя 
на себереализацията. 

Пробуждането 
започва с насоч-
ване на внима-
нието към опре-
делена част от 
тялото или към 
дъха, а също и 
като наблюдава-
ме мислите си

Откриване на 
собствения център
Обикновено умът и 

тялото ни не са на 
едно и също място. В 
забързаното ежедне-
вие я караме почти на 
автопилот и преди да 
сме приключили с една 
задача, вече мислим за 
следващата или правим 
няколко неща едновре-
менно. Това прекъсва 
връзката между тялото 
и ума. Йога ни помага 
да задържим внимание-
то си в настоящето, 
тъй като умът става 
свидетел на физическа-
та или дихателната 
активност. А когато е 
налице пълно осъзнаване 

йога 
за преодоляване 
на зависимости 

преподавателят споделя    с Найлин Нуньес

Найлин Нуньес е родена в Куба. Занимава се 
с йога от 7-годишна. Живее и преподава в 
Дения, Испания. Споделя опита си в блога
www.yogaesmas.com
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Зачеването е тайнство, поро-
дено от голямата любов на 
божествената същност към 

нейните деца, позволяваща им да 
творят по начина, по който техни-
ят Създател го прави. Зачеването 
помага на хората да бъдат съзнател-
ни творци, изграждащи не какво да е, 
а абсолютно ново тяло, носител на 
съзнание. Никое друго постижение на 
човешкия гений не може да се сравни 
със сложността и безкрайната мъд-
рост, което това тяло притежава 
– нито електронните машини, нито 
величествените сгради и монументи, 
нито дори космическите кораби.

Зачеването обединява в перфек-
тен синтез мъжката и женската 
енергия, двата принципа на 
Вселената в едно начало – 
новото човешко същество. Колко-
то по-съзнателно встъпват двамата 
партньори в този акт на съзидание, 
толкова по-съвършено и прекрасно 
е тяхното творение. Много често 
казвам на двойките с трудност за 
зачеване, които идват при мен, че 
са изправени не пред проблем, а пред 
благословия в живота си. Знам, че е 
трудно това да се приеме непре-
дубедено, когато съзнанието вече 
е изградило определени представи 
в резултат на медицински диагнози, 
очаквания на партньора или родите-
лите, нагласи на обществото. Момен-
тът от живота, в които се намират 
партньорите, е много ценен дар, 

предоставен им от тяхното дете 
още преди то да дойде при тях. 
Дар, който им дава възможност да 
започнат да водят по-стойностен 
живот, да изградят нови, по-здраво-
словни навици, да намалят стреса в 
ежедневието си, да утвърдят пози-
тивно отношение към себе си, да раз-
вият по-силни личностни качества, да 
задълбочат връзката си един с друг 
и да я направят по-осмислена. Това е 
шанс да превърнат създаването на 
детето в желан и съзнателен акт, а 
не в случайно и много често нежелано 
или стресово събитие. Възможност 
да се превърнат в истински творци, 
каквито са призвани да бъдат!

Дори не можем да си предста-
вим колко многобройни са 
факторите, които трябва да са 
налице и в перфектен баланс, 
за да се осъществи сливането 
на мъжката и женската клетка 
в тялото на жената! Те обединяват 
състоянието на телата на двамата 
партньори, средата, в която живеят 
и се изявяват, условията, в които са 
създадени и израснали, нагласите на 
обществото и насочените към тях 
очаквания. А мисълта, емоциите и 
отношението към себе си са точно 
толкова важни и значими, както и 
всички други видими проявления на 
съществуването. Пътуването към 
зачеването позволява на двамата да 
опознаят себе си под повърхността, 
да се научат да се вслушват в своето 
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неосъзнати промени 
може да не отговарят 
на действителните ни 
потребности и само 
да увеличат напреже-
нието. Като поставим 
процесите на хранене, 
движение и дишане под 
съзнателен контрол, 
ставаме по-малко 
уязвими в ситуация на 
стрес и по-готови да 
я преодолеем, преди да 
е прераснала в криза.
Можем да оказваме 
влияние върху скалата 
на стреса на най-грубо, 
материално ниво –  

там намесата трябва 
да бъде категорична, 
за да се постигне же-
ланият ефект. Колкото 
на по-фино ниво на 
праничната енергия 
въздействаме, толкова 
по-фина следва да е и 
самата намеса. Енер-
гийният контрол върху 
по-високите чакри 
обаче изисква опит и 
знания, които се придо-
биват с продължаваща 
във времето практика 
и не са достъпни за 
хора в началото на ду-
ховното им развитие.

стъпка 1.
Промяна в начина 
на хранене
Един от най-достъпни-
те и ефективни мето-
ди е промяната в начи-
на на хранене. Храната 
за нас е най-матери-
алният източник на 
жизнена енергия, прана, 
и може да въздейства 
върху енергийните 
потоци, и да освободи 
блокажите, които са 
и същинската причина 
за напрежението. Всяка 
промяна в режима на 
хранене, стига да е 

Затворете очи и потърсете степен-
та на вътрешното си усещане за 

напрежение и стрес. Ако я отчитаме 
по скала, разграфена от 0 до 10, 
здравословният праг на поносимост 
е някъде по средата – преди или до 
5. В началото на скалата усещането 
е, че всичко в живота и в света е 
напълно нормално, такова, каквото 
трябва да бъде, и всеки ден е изпъл-
нен с щастие и удовлетворение. Това 
са признаците за липса на стрес, за 
живот в хармония и за абсолютно 
здраве. В средните нива постепенно 
нараства усещането, че нещата не са 

наред, че нещо трябва да се проме-
ни. Първоначално това е само неяс-
на, фонова тревожност, но посте-
пенно гласът й става все по-силен и 
измества миговете на балансирано и 
спокойно усещане за живота. Между 
6 и 7 по скалата на стреса нещата се 
обръщат – тревогата се преобразява 
в страх, появяват се здравословни 
проблеми. Последните отгласи от 
хармония са загубени, настъпва 
територията на кризата. От 7 до 9 
кризата се превръща в паника и се 
приближава до катастрофа. Цифрата 
10 бележи физическата смърт. 

Скала на стреса 0

1

2

3
4 5 6

7

8

9

10
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йога за душата	

Тази кратка арт ме-
дитация е подходя-

ща за моменти, когато 
сме напрегнати или 
обезкуражени. Може 
да се практикува и от 
напълно начинаещи. 
Помага ни да потър-
сим и създадем повече 
пространство в живота 
си, като изчистим 
ненужното от ума, 
тялото и духа. Необ-
ходими са около 15- 20 
мин и материали за 
рисуване.

l Изпълнете асаната 
Гледащо надолу куче, 
като останете в нея 
от 2 до 5 мин. При 
вдишване си повтаряй-

те „създавам”, а при 
издишване мислете 
за „пространство”. 
Фокусирайте се върху 
гръбначния стълб и 
удължаването на край-
ниците.

l Седнете с кръстоса-
ни крака и отпуснете 
длани върху бедрата 
така, че да са обърна-
ти нагоре. По желание 
допрете средния пръст 
до палеца. Продълже-
те да вдишвате „създа-
вам” и да издишвате 
„пространство” за 
около 5 мин. 

l  С материалите за 
рисуване изобразете 

нещо, което сте напра-
вили в живота си, но 
никога преди това не 
сте си мислили, че сте 
способни да постигне-
те. Ако не се сещате за 
конкретна ситуация, 
нарисувайте абстракт-
на картина в цветове 
и форми на тема, 
свързана с „разширя-
ване”, „преминаване 
отвъд ограниченията”, 
или просто оставете 
ръката да се движи 
свободно по листа. 

Ако рисуването не е 
вашият начин на изра-
зяване, използвайте 
думи и напишете есе 
или стихотворение.

медитативна арт практика 
Възвръщане на баланса
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Броят на де-
цата, диагно-
стицирани с 

аутизъм, расте с всяка 
изминала година. Данни-
те за разпространение-
то варират между 4 и 
26 случая на 10 000 деца. 
Статистика от 2014 г. 
сочи, че около 1% от 
световното население 
е с аутизъм.  

КАКВО ПРЕДСТАВЛЯВА 
АУТИЗМЪТ
Точното наименование 
на това състояние 
е разстройство от 
аутистичния спектър 
или генерализирано 

разстройство на разви-
тието (в зависимост 
от различни класифи-
катори). Можем да го 
срещнем и като син- 
дром на Аспергер, кой-
то на практика е част 
от аутистичното 
разстройство, но обик-
новено хората с този 
синдром функционират 
на по-високо ниво – 
като интелект и ези-
ково развитие. Аутиз-
мът се характеризира 
с проблеми в социал-
ните взаимоотноше-
ния, комуникацията и 
поведението. Проявите 
са налице още от ранo 

– в бебешка възраст 
или между първата и 
втората година могат 
да се откроят особе-
ностите в начина на 
общуване с другите и 
характерните интере-
си и модел на поведе-
ние. Диагнозата обаче 
се поставя средно на 
4-годишна възраст.

Особености на 
възприеманеto  
при аутистите
n Образното мислене 
е основният начин, по 
който преработват 
постъпващата инфор-
мация.

АУТИЗМът
предизвикателството 

да бъдеш различен

себепознание    с Анета Атанасова

Анета Атанасова е доктор по психология, преподава над 10 години  
в СУ „Св. Климент Охридски“. Работи с деца с нарушения в развитието, 
провежда изследвания и консултира по въпроси, свързани с родителството
any.atanasova@gmail.com
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Големи и малки, 
кръгли и продъл-
говати, зла-

тисти или сребристи, 
събрали топлите лъчи 
на лятото, през есента 
тиквите надничат от 
всеки двор и пазар, за 
да ни дарят със сла-
дост, веселие и здраве.

Аюрведа определя 
тиквата като плод 
със заземяваща 
енергия, със сладък 
и малко горчив вкус 
и леко охлаждащо 
действие. Тя е отлична 
храна за есенно-зимния 
сезон, тъй като със 
сочността и сладостта 
си балансира вата доша, 
особено в съчетание със 

затоплящи подправки 
като канела, джинджи-
фил, карамфил и индий-
ско орехче. Аюрведа 
използва тиквата за 
облекчаване на „влажни” 
състояния като дизен-
терия, екзема и едема 
и за изхвърляне на слуз-
та от белите дробове 
и дихателните пътища. 
Според индийската 
лечебна система тиква-
та притежава расаяна 
качества – възстано-
вява жизнеността на 
тялото и има подмла-
дяващ ефект.

Аюрведа препоръч-
ва да консумираме 
тиквата след лека 
топлинна обработ-

ка, защото в су-
рово състояние тя 
раздразва и трите 
доши. Най-добрият 
начин за приготвя-
нето й е нарязване на 
кубчета от 2-3 см и 
задушаване на пара. 
Отнема не повече от 
7 минути, при което не 
губим почти нищо от 
хранителния й състав. 
Дори напротив. Тиквата 
е един от най-бога-
тите източници на 
бета-каротин, който се 
преобразува в орга-
низма ни във вит. А. 
Каротеноидите са от 
малкото хранителни 
вещества, които при 
готвене увеличават 
своята бионаличност, 

тиквен пай
ода за емблемата на есента

жива храна     с Мирослава Маринова

Мирослава Маринова е бивш корпоративен анализатор от столицата 
Вашингтон, САЩ. В момента работи като холистичен здравен консултант, 
веган кулинар и учител по йога и медитация в Югоизточна Азия 
facebook.com/wholesomevibes


