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4-ти МЕЖДУНАРОДЕН ДЕН НА ЙОГА 2018

Бихарска школа по йога, Мунгир, представя

Ïî ñëó÷àé ÷åòâúðòèÿ Ìåæäóíàðîäåí äåí íà éîãà èçïðàùàìå 
íàøèòå áëàãîïîæåëàíèÿ êúì âñè÷êè èñêðåíè éîãà ïîñëåäî- 
âàòåëè. Íà òîçè äåí îòäàâàìå ïî÷èò íà äðåâíàòà íàóêà éîãà, 
íà çíàíèåòî çà äóõîâíàòà åâîëþöèÿ, óñúâúðøåíñòâàíî è 
ïðåäàäåíî ïðåç âåêîâåòå îò ìúäðåöèòå íà ÷îâå÷åñòâîòî. 

Íàóêàòà çà ìàíòðèòå å âàæíà ÷àñò îò éîãà, ñïîðåä Ñâàìè 
Íèðàíäæàíàíàíäà Ñàðàñâàòè òîâà å „íåñðàâíèì äàð çà ñâåòà 
îò èíäèéñêèòå ìúäðåöè, çàùîòî â íèòî åäíà êóëòóðà íå ñúùå- 
ñòâóâà ïîäîáíà ñëîæíà ñèñòåìà îò ìàíòðè. Òå ñà ñðåäñòâîòî, 
÷ðåç êîåòî, êàòî ðàçáåðåì âðúçêàòà íà ÷îâåøêèÿ æèâîò ñ 
Ïðèðîäàòà è Âúðõîâíàòà Ðåàëíîñò, íèå ìîæåì äà æèâååì â 
õàðìîíèÿ ñ Ïðèðîäàòà è äà ïîëîæèì óñèëèÿ, íàñî÷åíè êúì 
íàøàòà åâîëþöèÿ è ñåáåðåàëèçàöèÿ“. 

„Äåôèíèöèÿòà çà „ìàíòðà“ íà ñàíñêðèò å ìàíàíàò òðàÿòå 
èòè ìàíòðàõ – ìîùòà, ñèëàòà è åíåðãèÿòà, ïîñðåäñòâîì 
êîÿòî ñìå ñïîñîáíè äà îñâîáîäèì óìà ñè îò íåãîâèòå ìàíèè. 
Ìíîãî õîðà ñìÿòàò, ÷å ìàíòðèòå ñà ðåëèãèîçíè äóìè èëè ñå 
îïèòâàò äà ðàçáåðàò òÿõíîòî áóêâàëíî çíà÷åíèå, íî â 
ñúùíîñòòà ñè ìàíòðàòà å çâóêîâà âèáðàöèÿ è â ìàíòðà éîãà 
ñëåäâà äà ñå ñòðåìèì âúçìîæíî íàé-ìíîãî äà ñå èäåíòèôè- 
öèðàìå ñ âèáðàöèÿòà. Ïîðàäè òàçè ïðè÷èíà ìàíòðèòå ñå 
ïîâòàðÿò, à íå ñå ïåÿò ñàìî âåäíúæ. Êîãàòî ïðàêòèêóâàòå 
ìàíòðàòà ïðîäúëæèòåëíî âðåìå è âàøåòî ñúçíàíèå ñå ñëåå ñ 
÷óâñòâîòî, ïååíåòî è ïðîèçíàñÿíåòî íà ìàíòðàòà, âèå çàïî÷- 
âàòå äà ñå èäåíòèôèöèðàòå ñ âèáðàöèèòå, êîèòî âèå ñúçäà- 
âàòå, äîêàòî ïååòå ìàíòðàòà. Òîãàâà âèå çàïî÷âàòå äà èçïèò- 
âàòå ìåäèòàòèâíî îñúçíàâàíå íà ìàíòðàòà è äîñòèãàíåòî íà 
òîâà îñúçíàâàíå ñëåäâà äà áúäå ñòðåìåæúò íà èñêðåíèòå éîãà 
ïîñëåäîâàòåëè“.

Ïðîãðàìàòà òàçè ãîäèíà å èçãðàäåíà ñ ôîêóñ âúðõó òàçè 
òåìà. Ñúçíàòåëíîòî è èñêðåíî óñèëèå äà èíòåãðèðàòå 
ìàíòðèòå âúâ âàøàòà éîãà ñàäõàíà  è â íà÷èíà âè íà æèâîò ùå 
òðàíñôîðìèðà ñúñòîÿíèåòî íà óìà âè è ùå îòêëþ÷è íåãîâèÿ 
ñêðèò ïîòåíöèàë. 

Йога за развитие 
на осъзнаването и потенциала

вътре в нас
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 1.  Êàÿ ñòåðèÿì ñúñ ñúñðåäîòî÷àâàíå âúðõó ÷óâñòâîòî íà
áàëàíñ è õàðìîíèÿ â òÿëîòî è óìà.

Мантри
 2.  Øàíòè ìàíòðè:  

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

 3.  Ìàõàìðèòþíäæàÿ ìàíòðà ñúñ ñàíêàëïà çà çäðàâå è
èçëåêóâàíå, åíåðãèÿ, ìîù, èìóíèòåò è ñèëà (11 ðóíäà):
Îì òðàÿìáàêàì ÿäæààìàõå ñóãàíäõèì ïóùèâàðäõàíàì
Óðâààðóêàìèâà áàíäõàíààò ìðèòéîðìóêøàÿ ìààìðèòààò.

 4.  Ãàÿòðè ìàíòðà ñúñ ñàíêàëïà çà ìúäðîñò, âúòðåøíà ÿñíîòà,
èíòóèòèâíî çíàíèå è ïîçíàíèå (11 ðóíäà):
Îì áõóóðáõóâà ñâàõà òàòñàâèòóðâàðåíèÿì
Áõàðãî äåâàñÿ äõèèìàõè äõèî éî íà(õ) ïðà÷îäàÿÿò.

 5.   32-òå èìåíà íà Äóðãà ñúñ ñàíêàëïà çà ïðåîäîëÿâàíå íà
äèñòðåñà â æèâîòà, çà èçæèâÿâàíå íà ìèð è õàðìîíèÿ (3 ðóíäà): 
Îì äóðãàà äóðãààðòèøàìàíèè äóðãààïàäâèðèâàíèè. 
Äóðãàìà÷÷åäèíèè äóðãàñààä(õ)èíè äóðãàíààøèíèè.
Äóðãàòîääõàðèíèè äóðãàíèõàíòðèè äóðãàìààïàõàà.
Äóðãàìàãÿíàäàà äóðãà äàéòÿëîêàäàâààíàëàà.
Äóðãàìàà äóðãàìààëîêàà äóðãàìààòìàñâàðóóïèíèè.
Äóðãàìààðãàïðàäàà äóðãàìàâèäÿÿ äóðãàìààøðèòàà.
Äóðãàìàãÿíàñàìñòõààíàà äóðãàìàäõÿíàáõààñèíèè.
Äóðãàìîõàà äóðãàìàãàà äóðãàìààðòõàñâàðóóïèíèè. 
Äóðãàìààñóðàñàìõàíòðèè äóðãàìààþäõàä(õ)àðèíèè.
Äóðãàìààíãèè äóðãàìàòàà äóðãàìèÿ äóðãàìåøâàðèè.
Äóðãàáõèèìàà äóðãàáõàìàà äóðãàáõàà äóðãàä(õ)àðèíèè.

Вашата програма за
Международния ден на йога 2018

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

 
6.  Òàäàñàíà (9 ðóíäà)*

 
7.  Òèðèàê òàäàñàíà (9 ðóíäà)

 
8.  Êàòè ÷àêðàñàíà (9 ðóíäà)

 
9.  Øàâàñàíà**

10.   Ïàäà ñàí÷àëàíàñàíà, åòàï 2 (9 ðóíäà)
11.   Íàóêàñàíà (9 ðóíäà)
12.   ×àêêè ÷àëàíàñàíà (9 ðóíäà) 
13.   Âàþ íèøêàñàíàñàíà (9 ðóíäà)
14.   Âàäæðàñàíà (ñ îñúçíàâàíå íà êîðåìíîòî äèøàíå, 1-2 ìèíóòè)
15.   Ìàðäæàðè àñàíà (9 ðóíäà)
  Òåçè àñàíè ïðåäñòàâëÿâàò êðàòêà è ëåñíà çà ïðàêòèêóâàíå

êàïñóëà çà òîíèçèðàíå íà öÿëàòà õðàíîñìèëàòåëíà ñèñòåìà. 

Пранаяма
16.   Øèèòàëè/øèèòêàðè ïðàíàÿìà (10 ðóíäà)
17.   Íàäè øîäõàíà ïðàíàÿìà 1:1 (10 ðóíäà)
18.   Áõðàìàðè ïðàíàÿìà (10 ðóíäà)

Яма-нияма
Çà íÿêîëêî ìèíóòè ñúçåðöàâàéòå è ðàçâèâàéòå ÿìà
ìàíàõïðàñàä, ùàñòèå è íèÿìà äæàïà.  

19.  Ìàíàõïðàñàä. Òàçè ÿìà áåøå ïðåäñòàâåíà íà Ìåæäóíàðîäíèÿ
äåí íà éîãà ïðåç 2016 ãîäèíà. Äî êàêâà ñòåïåí ñòå ÿ ïðàêòèêó-
âàëè è êàêúâ å áèë åôåêòúò îò òîâà? Íàáëþäàâàéòå ñúñòîÿíèåòî
íà óìà ñè ïðåç ïîñëåäíèòå íÿêîëêî äíè è èäåíòèôèöèðàéòå
ìîìåíòèòå, êîãàòî ñòå íàèñòèíà ùàñòëèâè. Ñâúðæåòå ñå ñ åíåð-
ãèÿòà è ïîçèòèâíîñòòà íà òåçè ìîìåíòè è ñå îïèòàéòå äà äîñòè-
ãíåòå äî òîâà ñúñòîÿíèå â ìîìåíòà. Ñòðåìåòå ñå äà óâåëè÷èòå
ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà òîâà ñúñòîÿíèå âñåêè äåí. Àêî âñå îùå
ñå ÷óâñòâàòå íåùàñòåí, îïèòàéòå ñå äà îòêðèåòå ïðè÷èíàòà çà
òîâà ñúñòîÿíèå. Èäåíòèôèöèðàéòå íåãàòèâíîòî, îãðàíè÷àâàùîòî
êà÷åñòâî, êîåòî ñå ïðîÿâÿâà ÷ðåç òîâà ñúñòîÿíèå. Ñëåä òîâà ñå
íàñî÷åòå êúì ïðîòèâîïîëîæíîòî ïîëîæèòåëíî è âúçâèñÿâàùî
êà÷åñòâî è ñå îïèòàéòå äà ãî ïîäñèëèòå, çà äà ñòàíåòå ùàñòëèâè. 

20.  Äæàïà. Ïðåç öÿëîòî âðåìå íèå ñìå ñâúðçàíè ñúñ ñåòèâàòà è ñ
îáåêòèòå, êîèòî âëèÿÿò íà ñåòèâàòà. Äæàïà å ìåòîä çà ïðåêúñíåì
çà êðàòêî âðúçêàòà íà óìà ñ òÿõ è äà ñå ñâúðæåì ñ íåùî ðàçëè÷íî.
Âðúçêàòà íà óìà âè ñúñ ñåòèâàòà è îáåêòèòå, êîèòî âëèÿÿò íà ñåòè-
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âàòà, ñå ïðåêúñâà. Ïðè òîâà ïðåêúñâàíå âèå íàñî÷âàòå âíèìà-
íèåòî ñè è îñúçíàâàíåòî ñè êúì ðàçêðèâàíå íà âàøàòà âúòðåøíà 
ïðèðîäà è ïî òîçè íà÷èí óñåùàòå ìèð â ñåáå ñè. Ñëåäâàéêè òàçè 
öåë, ïðàêòèêóâàéòå ïååíå íà Îì â ïðîäúëæåíèå íà 5 ìèíóòè, êàòî
îñòàíåòå èçöÿëî ôîêóñèðàíè âúðõó çâóêà íà ìàíòðàòà. Ñúùî òàêà
ïîñòàâåòå ñè çà öåë ïðåç äåíÿ äà ïååòå íàóì ìàíòðàòà Îì èëè
âàøàòà ãóðó ìàíòðà âèíàãè, êîãàòî èìàòå âúçìîæíîñò. 

Пратияхара
21.  Àäæàïà äæàïà (Ñî Õàì ñ îñúçíàâàíå íà ôðîíòàëíèÿ ïàñàæ, 5 ìèíóòè) 
22.  Éîãà äðÿìêà (îñíîâíà éîãà íèäðà, ñ 3-òè è 4-òè åòàï, 10 ìèíóòè)
23.  Ïååíå íà éîãà ìîëèòâàòà: 

Àñàòîî ìàà ñàä ãàìàÿ 
Òàìàñî ìàà äæèîòèð ãàìàÿ
Ìðèòüîð ìàà àìðèòàì ãàìàÿ
Ñàðâåøààì ñâàñòèðáõàâàòó
Ñàðâåøààì øàíòèðáõàâàòó
Ñàðâåøààì ïóóðíàì áõàâàòó
Ñàðâåøààì ìàíãàëàì áõàâàòó
Ëîêà ñàìàñòàà ñóêõèíî áõàâàíòó
Îì  øàíòè, øàíòè, øàíòè. 

 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 ñîöèàëíàòà 
öåë äà ñå îáðúùàìå êúì âñåêè ñ ïîæåëàíèå çà íåãîâîòî äîáðóâàíå. 

* Ïðè äèíàìè÷íèòå ïðàêòèêè îñúçíàâàíåòî òðÿáâà äà å íàñî÷åíî êúì ôèçè÷å-
ñêîòî äâèæåíèå ïî âðåìå íà ïúðâèòå 3 ðóíäà, îñúçíàâàíå íà äúõà è ïðàíàòà
â ñëåäâàùèòå 3 ðóíäà è ìåíòàëíà âèçóàëèçàöèÿ ïî âðåìå íà ïîñëåäíèòå 3 ðóíäà.

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

 Ñúâåòâàìå âñè÷êè èñêðåíè éîãà ïîñëåäîâàòåëè äà ñëåäâàò è
èçïúëíÿâàò òåçè ïðàêòèêè â ïðîäúëæåíèå íà åäíà ãîäèíà è äà
ðàçìèøëÿâàò çà ñâîÿ óñïåõ è çà ïðîìåíèòå, íàñòúïèëè â êà÷åñò-
âîòî íà æèâîò. Íàäÿâàìå ñå è ñå ìîëèì âäúõíîâåíèåòî íà éîãà
äà îñòàíå ñ âàñ è îò ñâîÿ ñòðàíà âèå äà ïîäïîìàãàòå äðóãè õîðà
ïî ïúòÿ íà éîãà è éîãà íà÷èíà íà æèâîò. 

Õàðè Îì Òàò Ñàò 
Ñâàìè Øèâàäõÿíàì

Êîîðäèíàòîð


