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Йога:Садхана, начин 
на живот и култура

3-ти  МЕЖДУНАРОДЕН ДЕН НА ЙОГА 2017

Бихарска школа по йога, Мунгир, представя

Ïî ñëó÷àé òðåòèÿ Ìåæäóíàðîäåí äåí íà éîãà, áèõìå 
èñêàëè äà îòïðàâèì áëàãîïîæåëàíèÿ êúì âñè÷êè éîãà 
ïîñëåäîâàòåëè. Òîçè äåí å îò îñîáåíà âàæíîñò çà òðàäè-
öèÿòà íà Ñàòÿíàíäà éîãà, çàùîòî îòáåëÿçâà îñúùåñòâÿ-
âàíåòî íà âèçèÿòà è ïðåäñêàçàíèåòî íà Ñâàìè Ñàòÿíàíäà 
Ñàðàñâàòè, êîéòî ïðåç 1963ã. îáÿâè: “Éîãà ùå ñå ïðîÿâè 
êàòî ìîãúùà ñâåòîâíà êóëòóðà è ùå ïðîìåíè õîäà íà 
ñâåòîâíèòå ñúáèòèÿ.”
   Îò 2015ã., Ìåæäóíàðîäíèÿò äåí íà éîãà ñå ïðåâúðíà 
âúâ âúçìîæíîñò çà õîðà ñ ðàçëè÷íè ïðèçâàíèÿ è îò 
âñè÷êè êðàèùà íà ñâåòà, äà ñå îáåäèíÿò â äóõà íà éîãà è 
äà ïîòâúðäÿò îòíîâî ñâîÿòà îòäàäåíîñò êúì òîâà äðåâíî 
çíàíèå. Áèõàðñêàòà øêîëà ïî éîãà ñúðäå÷íî ïîäêðåïÿ 
òàçè ñâåòîâíà èçÿâà íà äîáðîæåëàòåëñòâî êúì éîãà, êàòî 
ïðåäëàãà ïðîãðàìè, êîèòî âäúõíîâÿâàò ïðàêòèêóâàùèòå, 
äà çàäúëáî÷àò ïðåæèâÿâàíåòî ñè ñ éîãà è äà ÿ ïðèåìàò íå 
ïðîñòî êàòî ôèçè÷åñêà ïðàêòèêà, à ñúùî êàòî ðàçâèâàùà 
ñå ñàäõàíà, õàðìîíè÷åí íà÷èí íà æèâîò, è êàòî èíòå-
ãðàëíà è õóìàííà êóëòóðà.

Íàïðåäúê â éîãà
Ïúðâîíà÷àëíî, éîãà çàïî÷âà êàòî ïðàêòèêà çà ïîñëåäî-
âàòåëÿ, ñèñòåìà îò òåõíèêè, èçïúëíÿâàíè çà óäîâëåòâî-
ðÿâàíå íà ëè÷íà íóæäà. Êîãàòî íóæäàòà ñå çàäîâîëè 
îáà÷å, òîãàâà è âðúçêàòà ñ éîãà îòñëàáâà.Òîâà ïîêàçâà 
ïîâúðõíîñòíî îòíîøåíèå êúì çíàíèåòî çà éîãà. Âñå ïàê, 
çà äà ñå çàäúëáî÷è ïðåæèâÿâàíåòî â éîãà è äà ñå ïîæúíàò 
ïî-äîáðè ðåçóëòàòè, òðÿáâà äà îñòàíàò íàñòðàíà ëè÷íèòå 
êàïðèçè è öåëè, è ïðàêòèêóâàùèÿò äà ïîëîæè óñèëèÿ êúì   
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ñëåäâàíå íà öåëèòå è ñòðåìåæèòå íà ñàìàòà éîãà, ñúñ 
ñåðèîçíî, èñêðåíî è îòäàäåíî îòíîøåíèå. Éîãà ñàäõàíà 
ïðèñúñòâà òîãàâà, êîãàòî ñåðèîçíî è òúðïåëèâî ñå ïðåî-
äîëÿâàò óñëîâíîñòèòå, îãðàíè÷åíèÿòà è íåãàòèâíîñòèòå 
íà óìà è ëè÷íîñòòòà. Èñêðåíîòî è ïðîäúëæèòåëíî èçïúë-
íåíèå íà ñàäõàíàòà, âîäè äî èçðàç íà ïîëîæèòåëíî 
éîãà-ïîâåäåíèå è êúì îñúçíàâàíå íà åæåäíåâíèòå 
äåéíîñòè è âçàèìîîòíîøåíèÿ. Òàêà, ÷îâåêúò çàïî÷âà äà 
æèâåå â íàñòîÿùèÿ ìîìåíò, è òîãàâà éîãà ñå ïðåâðúùà â 
íà÷èí íà æèâîò.  Â ïîñëåäñòâèå, òîçè íà÷èí íà æèâîò 
ðàçöúôòÿâà â ñàìñêðèòè: ïîâåäåíèå, ïðè êîåòî ñàìñêà-
ðèòå ñå òðàíñôîðìèðàò è ÷îâåêúò ñå ïðåâðúùà â èçâîð 
íà âäúõíîâåíèå è íàñîêà çà âñè÷êè îñòàíàëè.
   Ïðåç 2013 ã., Áèõàðñêàòà øêîëà ïî éîãà îòáåëÿçà ñâîÿ 
Çëàòåí þáèëåé è îáÿâè, ÷å ïúðâèÿò åòàï îò ðàçïðîñòðà-
íåíèåòî íà éîãà, êîéòî áåøå ñúñòðåäîòî÷åí âúðõó éîãà 
ïðàêòèêóâàíåòî, å çàâúðøåí è ñåãà çàïî÷âà ïîäãîòîâêà-
òà çà âòîðèÿ åòàï. Òîé ùå ñå îòíàñÿ äî ðàçâèòèåòî è 
ðàçáèðàíåòî íà òîâà, êàê äà ñå çàäúëáî÷àò ïðåæèâÿâàíè-
ÿòà â éîãà; êàê äà ñå óñòàíîâè âðúçêà ñúñ Ñàòÿì, Øèâàì 
è Ñóíäàðàì: ñ èñòèíàòà, äîáðóâàíåòî è êðàñîòàòà â 
æèâîòà, è êàê äà ñå ïðîãðåñèðà îò ïðàêòèêà êúì ñàäõàíà 
è íà÷èí íà æèâîò.
   Êà÷åñòâîòî íà æèâîò ñå âëîøàâà â öåëèÿ ñâÿò. Íàïðå-
æåíèåòî â æèâîòà âîäè äî íàìàëÿâà íå íà ôèçè÷åñêèòå 
è ïñèõîëîãè÷åñêè âúçìîæíîñòè íà âñåêè èíäèâèä. Àêî 
òîâà íå áúäå êîðèãèðàíî, ÷îâå÷åñòâîòî îïðåäåëåíî ùå 
áúäå èçïðàâåíî ïðåä êðèçà. Íåãàòèâíîñòòà ùå ñòàíå 
íåîáóçäàíà; íàñèëèåòî, ãíåâà, ðåâíîñòòà, îìðàçàòà è 
íåïîíîñèìîñòòà ùå ñå ïðåâúðíàò â îïóñòîøèòåëíè 
îãíüîâå. Ùå æèâååì â òàêîâà  îáùåñòâî, àêî íå ïîëî-
æèì óñèëèå äà ïðîìåíèì ñâåòîãëåäà ñè è íà÷èíà ñè íà 
æèâîò, àêî íå ïîïðàâèì ëèïñàòà íà ðàâíîâåñèå â òÿëîòî 
è óìà, è íå íàìåðèì òî÷êàòà íà áàëàíñ â æèâîòà ñè.
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Öåë íà Ìåæäóíàðîäíèÿ äåí íà éîãà
Âñòúïâàéêè â òðåòèÿ ìåæäóíàðîäåí äåí íà éîãà, íåêà áàëàíñà, 
õàðìîíèÿòà è ñïîêîéñòâèåòî áúäàò íåãîâà òåìà. Ñàìî åäíà áàëàíñè-
ðàíà, óðàâíîâåñåíà è çàïàçâàùà ñàìîîáëàäàíèå ëè÷íîñò, èìà 
ñèëàòà è èçäðúæëèâîñòòà äà ïðåîäîëåå íåãàòèâíîòî è äà âúçïèòà 
ïîçèòèâíîòî â æèâîòà ñè. Ñòðåìåæúò êúì ïîçèòèâíîòî âúâ âñåêè 
àñïåêò íà æèâîòà, òðÿáâà äà ñå ïðåâúðíå â îòëè÷èòåëíà ÷åðòà çà 
âñåêè ñåðèîçåí éîãà ñàäõàêà.
   Â éîãà, ïúòÿò êúì ïîçèòèâíîòî å ïðîïðàâåí îò ïðàêòèêóâàíåòî íà 
ÿìà è íèÿìà. Òå ñà âå÷íèòå ïðèíöèïè, êîèòî îïðåäåëÿò èçâèñÿâàùè-
òå åëåìåíòè â æèâîòà è ïðåäñòàâëÿâàò åäíà êóëìèíàöèÿ íà ÷îâåøêè-
òå óñèëèÿ çà èçæèâÿâàíåòî íà êðàñîòàòà, ìèðà, áëàæåíñòâîòî, èñòè-
íàòà è ðàçãðúùàíåòî íà æèâîòà.
   Â ïðîãðàìàòà, ïðåäñòàâåíà ìèíàëàòà ãîäèíà, ïîñëåäîâàòåëèòå áÿ- 
õà âäúõîâåíè è íàñî÷åíè äà ðàáîòÿò âúðõó ÿìà íà ìàíàõïðàñàä èëè 
ùàñòèå, è íàìàñêàðà, èëè ïîçäðàâ êúì äðóãèòå ñ áõàâ. Íåêà îòäåëèì 
ìîìåíò, çà äà îòðàçèì äîêîëêî çàäúëáî÷åíî å áèëî íàøåòî ó÷àñòèå 
â ìèíàëîãîäèøíàòà ïðîãðàìà è óñïåõúò, ïîñòèãíàò îò òîâà, è äà 
âñòúïèì â òàçãîäèøíàòà ïðîãðàìà ñ óäâîåíà ñèëà è èñêðåíîñò.
   Â ïðîãðàìàòà òàçè ãîäèíà äîáàâèõìå ÿìà íà êøàìà, èëè ïðîøêà, è 
íèÿìà íà ìàéòðè, èëè äîáðîæåëàòåëñòâî, è ïðèÿòåëñêî îòíîøåíèå. 
Òåçè ïîëîæèòåëíè äîáðîäåòåëè çàñòèëàò ïúòÿ íà èçæèâÿâàíåòî íà 
ñàìîîáëàäàíèå, ìèð è ñïîêîéñòâèå â æèâîòà. Ñúçíàòåëíèòå è èñêðå-
íè óñèëèÿ äà ñå ïðàêòèêóâàò òåçè êà÷åñòâà, ùå òðàíñôîðìèðàò 
ñúñòîÿíèåòî íà óìà íà ÷îâåê, êàêòî è îáêðúæåíèåòî â æèâîòà ìó. 
  Â ïîäêðåïà íà Ìåæäóíàðîäíèÿ äåí íà éîãà è óñèëèÿòà, ïîëîæåíè 
îò íàöèîíàëíàòà è ìåæäóíàðîäíà îáùíîñòè, äà ïîïóëÿðèçèðàò éîãà, 
Áèõàðñêàòà øêîëà ïî éîãà âäúõíîâÿâà äåöà, ìëàäåæè, æåíè è äðóãè, 
ñâúðçàíè ñ Éîãà Ìèòðà Ìàíäàëñ, äà ïðîâåäàò éîãà ñåñèÿ îò ñïåöè-
ôè÷íè ïðàêòèêè, â îïðåäåëåíî âðåìå íà 21âè Þíè. Òåçè ïðàêòèêè 
ñà ñïåöèàëíî ïîäáðàíè, çàðàäè âúçäåéñòâèåòî èì äà ïîäîáðÿâàò 
ôèçè÷åñêîòî çäðàâå, óìñòâåíîòî ðàâíîâåñèå è åìîöèîíàëíîòî 
áëàãîñúñòîÿíèå. Èäåÿòà å äà ñå îáåäèíèì, êàòî ñåìåéñòâî è 
îáùíîñò, â äóõà íà éîãà.
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 1. Êàÿ ñòåðèÿì ñúñ ñúñðåäîòî÷àâàíå âúðõó ÷óâñòâîòî íà
áàëàíñ è õàðìîíèÿ â òÿëîòî è óìà

 2. Øàíòè ìàíòðè*: 

  Îì ñàõà íààâàâàòó
Ñàõà íàó áõóíàêòó
Ñàõà âèèðèÿì êàðàâààâàõå
Òåäæàñâèíààâàäõèèòàìàñòó
Ìàà âèäâèøààâàõå
Îì øàíòè, øàíòè, øàíòè

  
  

  

 3. Åêà ïàäà ïðàíàìàñàíà (2 ðóíäà)

 4. Òàäàñàíà (9 ðóíäà)**

 5. Òðèêîíàñàíà, âàðèàíò 1 (9 ðóíäà)

 6. Êàòè ÷àêðàñàíà  (9 ðóíäà)

 7. Êàùõà òàêøàíàñàíà (9 ðóíäà)

 8. Íàóêà ñàí÷àëàíàñàíà (9 ðóíäà)

 9. Øàâàñàíà***

10. Ñóïòà ïàâàíàìóêòàñàíà, åòàï 2 (9 ðóíäà)

11. Íàóêàñàíà (9 ðóíäà)

12. Àðäõà øàëàáõàñàíà, âàðèàíò 1 (9 ðóíäà)

13. Ñèìõà ãàðäæàíàñàíà (9 ðóíäà)

14. Øàøàíêà áõóäæàíãàñàíà (9 ðóíäà)

15. Øàøàíêàñàíà (íåïîäâèæíî, çà îêîëî ìèíóòà)

16. Øèèòàëè/øèèòêàðè ïðàíàÿìà (10 ðóíäà)

17. Íàäè øîäõàíà ïðàíàÿìà 1:1 (10 ðóíäà)

18. Áõðàìàðè ïðàíàÿìà (10 ðóíäà)

19. Àíòàð ìàóíà (åòàï 2) (5 ìèíóòè)

Îò 6 äî 7:30÷. ñóòðèíòà, õîðàòà äà ñå ñúáåðàò íà ïîêðèâèòå, 
âåðàíäèòå, äâîðîâåòå è äðóãè îòêðèòè ïðîñòðàíñòâà â äîìîâå-
òå ñè, íà îáùåñòâåíè ìåñòà è äà èçïúëíÿò ñëåäíèòå ïðàêòèêè:



20. ßìà è íèÿìà ìåäèòàöèÿ (10 ìèíóòè):

21.  Пеене на йога молитвата:
  Àñàòî ìàà ñàä ãàìàÿ

Òàìàñî ìàà äæîòèð ãàìàÿ
Ìðèòüîð ìàà àìðèòàì ãàìàÿ
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Ïî 5 ìèíóòè çà âñÿêà, ñúçåðöàâàéòå è ðàçâèâàéòå ÿìà íà 
êøàìà, èëè ïðîøêà, è íèÿìà íà ìàéòðè, èëè äîáðîæåëàòåë-
ñòâî, è ïðèÿòåëñòâî êúì äðóãèòå.
Êøàìà: Èçâèêàéòå â óìà ñè ñèòóàöèÿ îò ìèíàëîòî, êîãàòî íå 
ñòå ïðîñòèëè. Äî êàêâà ñòåïåí âè äúðæè òîâà ÷óâñòâî? 
Îïèòàéòå ñå äà îïðåäåëèòå ñïîìåíà çà ÷óâñòâîòî, êîéòî ñå 
ïîðàæäà ó âàñ, äàëè å áîëêà, ãíÿâ, íåóäîâëåòâîðåíîñò, òúãà 
èëè íåùî äðóãî. Àíàëèçèðàéòå òîâà ÷óâñòâî, çà äà îïîçíàåòå 
è ðàçáåðåòå îñíîâíàòà ïðè÷èíà çà òîâà, ÷å íå ñòå ïðîñòèëè. 
Íàáëþäàâàéòå ìèñëèòå ñè çà äðóãèÿ ÷îâåê â òàçè ñèòóàöèÿ è 
ñúçíàòåëíî îïèòàéòå äà ïðîìåíèòå âàøèòå îòðèöàòåëíè 
ìèñëè, êàòî ñå ôîêóñèðàòå âúðõó ïîëîæèòåëíèòå êà÷åñòâà íà 
òîçè ÷îâåê. Ñåãà èçâèêàéòå â ñúçíàíèåòî ñè ìèñúë çà ïðîøêà 
è îïèòàéòå èñêðåíî äà ìó ïðîñòèòå. Ñëåä êàòî ñòå íàïðàâèëè 
òîâà, ÷óâñòâàòå ëè ñå ùàñòëèâ, ìîæåòå ëè äà ñå óñìèõíåòå ïðè 
ìèñúëòà çà òîçè ÷îâåê è ãîòîâè ëè ñòå äà ñå ñðåùíåòå ñ íåãî, 
ñ ÷óâñòâî íà ìàéòðè, èëè äîáðîæåëàòåëñòâî è ïðèÿòåëñêî 
÷óâñòâî?
Ìàéòðè: Îñúçíàâàéòå ÷óâñòâàòà ñè êúì äðóãèòå â îòíîøåíèÿ-
òà ñè ñ òÿõ. Äúðæèòå ëè ñå çàòâîðåíî èëè ñòå îòêðèò? Ïîñòàâÿ-
òå ëè ïðåãðàäè ìåæäó âàñ è äðóãèòå èëè ñòå ïðèâåòëèâè? 
Èçëú÷âàòå ëè âðàæäåáíîñò, ïðèÿòåëñêî îòíîøåíèå, èëè 
áåçðàçëè÷èå? Îïèòàéòå ñå äà íàâëåçåòå â ñúñòîÿíèå íà 
ìàéòðè, êúäåòî ñòå îòêðèò êúì âñåêè, òúðñèòå ïîëîæèòåëíà 
âðúçêà ñ íåãî è ìó ïîæåëàâàòå äîáðî çäðàâå è áëàãîïîëó÷èå. 
Íà óì ïðåõâúðëåòå îòíîâî ñèòóàöèèòå îò äåíÿ, â êîèòî ñòå ñå 
ðàçìèíàëè èëè âçàèìîäåéñòâàëè ñ õîðà è âúçñòàíîâåòå âñÿêà 
ñèòóàöèÿ îò ïîçèöèÿòà íà ìàéòðè. Âçåìåòå ðåøåíèå äà ïðàê-
òèêóâàòå ìàéòðè îò ñëåäâàùèÿ äåí è âñåêè äåí ïðåãëåæäàéòå 
äåíÿ ñè, çà äà ðàçáåðåòå êîëêî óñïåøíî ñòå ñå ñïðàâèëè.
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Ñàðâåøààì ñâàñòèðáõàâàòó
Ñàðâåøààì øàíòèðáõàâàòó
Ñàðâåøààì ïóóðíàì áõàâàòó
Ñàðâåøààì ìàíãàëàì áõàâàòó
Ëîêà ñàìàñòàà ñóêõèíî áõàâàíòó
Îì øàíòè, øàíòè, øàíòè

* Òåçè îò âàñ, êîèòî íå ñå ÷óâñòâàò êîìôîðòíî äà ïåÿò ìàíòðè,
íåêà íå ãî ïðàâÿò. Ìîãàò ïðîñòî äà ñåäÿò ñïîêîéíî è òèõî,
ôîêóñèðàíè âúðõó èäåÿòà çà öÿëîñòíî äîáðóâàíå ÷ðåç éîãà.

** Ïðè äèíàìè÷íèòå ïðàêòèêè, îñúçíàâàíåòî òðÿáâà äà å íàñî÷åíî
êúì ôèçè÷åñêîòî äâèæåíèå ïî âðåìå íà ïúðâèòå 3 ðóíäà,
îñúçíàâàíå íà äúõà â ñëåäâàùèòå 3 ðóíäà è îñúçíàâàíå íà
ïîòîêà íà ïðàíà ïî âðåìå íà ïîñëåäíèòå 3 ðóíäà.

***
 
Øàâàñàíà ìîæå äà ñå ïðàêòèêóâà â çàâèñèìîñò îò íóæäèòå
íà ãðóïàòà.

Õàðè Îì Òàò Ñàò

Ñâàìè Øèâàäõÿíàì

Êîîðäèíàòîð

„“Âîäè ìå îò íåèñòèíà êúì èñòèíà, îò òúìíèíà êúì 
ñâåòëèíà, îò òëåííîñò, ðàçðóøåíèå è òðàíñôîðìàöèÿ, 
êúì ñòàáèëíîñò, öÿëîñò è âå÷íîñò. Íåêà èìà èçîáèëèå 
îò äîáðî, ìèð, ïúëíîòà è áëàãîïðèÿòíà àòìîñôåðà 
íàâñÿêúäå. Íåêà âñè÷êè ñúùåñòâà áúäàò äîâîëíè è ùàñò-
ëèâè.“

Òàçè ïîñëåäíà ìîëèòâà å óòâúðæäåíèå è ñúäúðæà åñåíöèÿòà íà 
ó÷åíèÿòà íà éîãà. Òÿ ïðåäñòàâëÿâà ëè÷íàòà öåë çà ïîñòèãàíå 
íà õàðìîíèÿ, ðàâíîâåñèå è áàëàíñ â æèâîòà íà ÷îâåêà è ñîöè-
àëíàòà è öåë, å äà ñå îáðúùàòå êúì âñåêè ñ ïîæåëàíèå çà íåãî-
âîòî äîáðóâàíå.

Ñúâåòâàìå âñè÷êè éîãà ïîñëåäîâàòåëè äà ñëåäâàò è èçïúëíÿ-
âàò òåçè ïðàêòèêè â ïðîäúëæåíèå íà åäíà ãîäèíà è íà ñëåäâà-
ùèÿ Äåí íà éîãà, äà îòðàçÿò ïîñòèãíàòèÿ óñïåõ è ïðîìåíèòå, 
íàñòúïèëè â êà÷åñòâîòî íà æèâîò. Íàäÿâàìå ñå è ñå ìîëèì, 
âäúõíîâåíèåòî íà éîãà äà îñòàíå ñ âàñ, è îò ñâîÿ ñòðàíà âèå 
äà ïîäïîìàãàòå äðóãè ïî ïúòÿ íà éîãà è éîãà íà÷èíà íà æèâîò. 


