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Кое е от другата страна на стреса? Спокойствието. 

Нека не го бъркаме с благоприятно стечение на обстоятелствата,  
което ни кара да се чувстваме добре, или безчувствеността, която 
ни отрязва от действителността като предпазен механизъм. 
Спокойствието е независимо от външните фактори и може да се 
прояви само когато сме в контакт с истината, отвъд лични 
убеждения. 

Доказано е, че източникът на повечето болести е стрестът. Ако си 
говорим в цифри - 75 % от случаите на заболявания са причинени 
от стрес. 

Той може да бъде ситуационен или унаследен. 
Ситуационният стрес е свързан със средата, в която живеем, с динамиката на ежедневието, с 
нереалните срокове, които си поставяме, с натиск от външния свят. 

Унаследеният стрес е кодиран в клетъчната памет и може да се проявавя чрез деструктивни вярвания, 
образи и картини, свързани с живота на нашите предци. Тези вярвания може да са 
	 1. В противоречие едно с друго, 
	 2. Да са  в противоречие с нашите съзнателни намерения за хармония и това е основата на 
вътрешния конфликт. 
Опасното при този вид стрес е, че той е недоловим за съзнанието, защото тези образи и вярвания се 
съхраняват в подсъзнанието, работейки скрито и от дълбочина. 

Третият вид стрес е посттравматичният, който се появява до 24 часа след травмиращо събитие. Той 
продължава неопределено време. 

Стресът има изключително неблагоприятни физиологични последици. Той задейства симпатиковата 
нервна система и отделянето на хормоните на стреса адреналин и кортизол. В резултат на това цялата 
система се подготвя за справяне, като кръвоносните съдове се свиват, мускулите се съкращават, 
кръвното налягане се покачва и имунната система се изключва! Когато това се случи, организмът дава 
приоритет на справянето със стресорите и подтиснатата имунна система не може да се бори срещу 
болести, вируси и заболявания. 

Затова е важно да сме в контакт с тялото си, за да усещаме сигналите му.

Деви ( Теодора Рачева) - основател на център Мандала, 
преподавател по йога, констелатор и още...

Повече информация

!

Деви започва своя осъзнат път към себе си през 2000 г. в Лондон, когато 
започва да посещава йога. От тогава този стремеж я отвежда в Индия, Бали, 
Непал, Бутан,Тайланд, Щатите и много други страни, където срещите и с 
интересни и различни преподаватели допълват картината и предизвикват  
в нея още по-голям глад за вътрешно познание. Тя завършва 200 часов 
трейнинг Прана флоу йога с Шива Рей, също е сертифициран фасилитатор 
по семейни констелации и е посетила множество курсове и трейнинги. Тя 
е основател на център Мандала, Тринити ритирйт хаус и работи с хора от 
2007 г. Часовете и са изтъкани от магическо преплитане на йога, медитация, 
пранаяма, работа с кристали и звуци,аромати, мудри и вселенски мъдрости, 
представени по един лек, но провокиращ начин.

http://deviflow.com/devi/
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Техники, предоставени от Деви за справяне със стреса
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Ще представя две техники, които могат да се използват при двата вида стрес.

Упражнение “Незабавен ефект” от д-р Алекс Лойд

Спрете и оценете нивото на стреса от 1 (липса на стрес) до 10 (интензивен, непоносим стрес), 
като се фокусирате върху това, което изпитвате в момента. Какъв е интензитетът на стреса ви 
и как се отразява на състоянието ви и на възприятията ви? Усещате ли го на конкретно място в 
тялото си ? Измерването на нивото на стреса преди и след упражнението е важен инструмент за 
оценка. 
    

1.	 Допрете дланите си една до друга пред сърцето, като за молитва. 
2.	 Фокусирайте се върху стреса, от който искате да се освободите. 
3.	 Изпълнете “Дишане за сила” в продължение на 10 секунди или повече

Дишайте учестено и мощно с корема и през отворена уста. 
Използвайте диафрагмата си, така че при вдишване коремът 
се издува, а при издишване потъва. Това дишане наподобява 
дишането на кучетата, когато са тичали. Ако се замаяте 
може да намалите темпото, но продължете да дишате. 
По време на дишането визуализирайте релаксираща 
картина, например как стресът изтича от тялото ви, може 
да си представите спокойна картина, или вътрешно да си 
повтаряте думата “покой” или “всичко е правилно”. 

Може да правите това упражнение профилактично по три пъти на ден, както 
и в моментите на стрес. Отнема по малко от минута, а резултатите му са 
фантастични, защото много бързо внася голямо количесто кислород в тялото, 
което насища мускулите и мозъка и внася усещане за релаксираност. 
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Ха Крия
Ха идва от хара, а Крия е пречистваща техника. Следователно Ха Крия е динамична пречистваща 
техника, която освобождава стагнирана енергия в пояса на силата, в корема. Когато чувстваме 
притеснение, подтискаме гняв или го насочваме към себе си, това създава напрежение във всички 
системи в тялото. Ха крия освобождава тази електирческа енергия в пространството, така че да се 
освободи вътре място за лекота и релаксираност. 

Изпълнявайте сутрин или винаги, когато усещате че имате нужда да се освободите 
от нещо, което ви тежи.

Застанете в поза Маласана - крака широко 
разтворени встрани, петите навътре, 
пръстите навън, коленете са над глезените 
и сочат в посока на пръстите на краката. 
Приклекнете, така че подбедриците да са 
перепндикулярни на земята. Вдишайте 
дълбоко през носа и вдигнете ръце към 
небето. Издишайте с боен вик ХА, който 
идва от пространството зад пъпа, като 
същевременно свалите рязко ръцете в 
юмруци от двете страни на хълбочните 
кости.
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Към видео с техниката

https://www.youtube.com/watch%3Fv%3De7Nx4LzdB_M
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Дихателна техника 1 

Дихателна техника 2 

Следващите техники са предоставени от 
Анастасия Манлихер
Анастасия води групови и индивидуални релакс и медитативни 
сесии, тренинги за освобождаване от стреса и за трансформиране на 
неблагоприятни житейски обстоятелства от началото на 2014г. Разработва 
и двигателна програма за здравето на гръбнака и ставите и срещу 
обездвижването на съвременния човек, базирана на йога асани, китайска 
гимнастика и лечебна физкултура.

Повече информация

Когато изпаднете в ситуация на стрес, безизходица, когато усещате паника или умора 
и изтощение вследствие на стреса, опитайте следните две дихателни техники:

3
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Потърсете с показалеца и средния пръст на едната ръка 
удебелената кост, която се намира между двете гърди. Зад нея 
е разположена тимусната жлеза, която ръководи имунитета 
ни, нашите самолечебни и самовъзстановителни функции. 
От гръцки думата „тимус“ означава буквално „Жизнена 
сила“. Почукайте с тези два пръста няколко пъти мястото 
на гръдната кост. Докато го правите, вдишайте дълбоко 
през носа и издишайте през устата. Направете поне 6 такива 
вдишвания и издишвания, придружени с почукването в 
точката между гърдите. Така ще събудите и сърдечна чакра. 
Тази техника се използва при усещане за умора вследствие на 
преработване и стрес и бързо връща енергията в цялото тяло.

Вдишайте бавно, плавно и дълбоко през носа. Открехнете леко устни и издишайте през устата. 
Вдишвайте и издишвайте така толкова време, колкото е нужно. Може да са ви достатъчни само 
няколко подобни дишания, но ако сте силно пренапрегнати, продължете 5 – 10 – 15 минути. Този 
тип анти-стрес дихателно упражнение е толкова невидимо за околните, че можете да го правите, 
докато сте в офиса, докато шофирате или се возите в какъвто и да е вид транспорт, докато вървите 
пеша.

http://yogamandala.net/team-member/anastasia/
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Техника 3
Когато изпаднете в проблемна ситуация, която ви създава пренапрежение и усещане за дистрес, 
задайте си въпроса: „Мога ли да направя нещо конкретно, за да променя ситуацията?“ Ако намерите 
един или повече отговори, изградете си план за действие как да излезете от неблагоприятното събитие. 
Ако не откриете реални рационални ресурси, за да се справите с него, разгледайте емоциите, които 
изпитвате към причинителя на стреса и опитайте да поработите върху тях. 

След дълги години на проучвания един от титулярите на науката за справяне със стреса – психологът 
Ричард Лазарус заедно със Сюзън Фолкман изграждат теорията за проблемно-фокусирано и за 
емоционално-фокусирано справяне с неблагоприятните събития. Проблемно-фокусираното се 
отнася до конкретни действия, които можем да предприемем, за да излезем от стреса. Емоционално-
фокусираното ни служи, когато нямаме разполагаеми ресурси за отстраняване на стресора и сме 
принудени да се адаптираме емоционално. В таблицата може да видите кои типове поведение се 
отнасят към едното и кои към другото. В третата графа може да разгледате онези поведенчески реакции 
при стрес, които не ни носят нищо градивно. Те са изведени на по-късен етап от теорията на Лазарус 
и Фолкман от Чарлз Карвър и неговия екип. Всички тези учени са събрали значими доказателства, че 
когато често се „предаваме“ на стреса, това може да доведе до разболяване на тялото.

Проблемно-фокусирано 
справяне

Емоционално-фокусирано 
справяне

Дисфункционално 
справяне

Активно справяне – действие 
на момента

Позитивно личностно 
изграждане и растеж

Фокусиране върху 
негативните емоции

Планиране на конкретни 
действия  за справяне и 

изпълнението им
Приемане на ситуацията Поведенческо отпускане

Потискане на конкурентни 
дейности, докато  се справяме 

с конкретния стресор
Обръщане към религията/ 
духовността Ментално отпускане

Запазване на самообладание Използване на хумор Употреба на алкохол и/или 
опиати

Търсене на социална 
подкрепа по причини, 
свързани с директно 

разрешаване на проблема/ 
отстраняване на стресора

Търсене на социална подкрепа по 
емоционални причини

Отричане, че проблемът 
съществува
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Следващата техника е предоставена от 
Мими Дончева
Мими Дончева е сертифициран йога инструктор, астролог и основател 
на онлайн йога студиото HomeYoga.bg. Практикува йога от 2005 г. и е 
завършила преподавателски курсове по Хатха (класическа) йога и Йога за 
деца към Българска федерация по йога. Има специализации в Йога през 
бременността и Аеро йога. В допълнение, Мими е преминала обучения 
по приложна психология и философия, посвещения в Рейки и Акашови 
записи и др. В момента се обучава за психотерапевт по методиката на Карл 
Юнг.

Повече информация

Алтернативното дишане намалява стреса и поддържа здравето

Всички дихателни практики в йога се използват като средство за контрол над собственото съзнание. 
Счита се, че дишането и работата на ума са много тясно свързани. И управлявайки своя дъх ние 
указваме пряко въздействие върху състоянието на мисловния поток. Когато умът е превъзбуден и 
напрегнат, дишането е плитко и учестено, и обратното. Колкото по-бавно, дълбоко и равномерно 
дишаме, толкова повече забавяме скоростта, с която мислите една след друга летят през главата ни. 

Една от лесните дихателни техники, която можем да прилагаме в ежедневието си, е Анулома вилома– 
алтернативното дишане. То има различни модификации в отделните йога школи и според нивото 
на опитност на практикуващите. Но основната идея тук е, че редуваме вдишването и издишването 
през двете ноздри. По този начин синхронизираме работата на двете мозъчни полукълба и указваме 
дълбоко успокояващо въздействие върху ума. Можем да правим това дишане винаги когато имаме 
нужда да забавим темпото, да се отпуснем или пък да избистрим съзнанието преди вземане на 
важно решение.

Алтернативно дишане
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http://homeyoga.bg
http://yogamandala.net/team-member/mimi/
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Техника на изпълнение:

Как действа Анулома вилома:

Седнете удобно с добре изправен гръб - не е задължително да сте 
на земята с кръстосани крака, можете спокойно да практикувате 
и на стол. Подгответе дясната ръка във Вишну мудра – приберете 
показалеца и средния пръст към дланта, задържайки палеца и 
безименния пръст изправени. Целта е свитите пръсти да дойдат 
под носа, за да можете с палеца да запушвате дясната ноздра, а с 
безименния пръст – лявата. Задръжте свитата ръка близо до 
тялото, за да не я напрягате излишно. Свободната ръка може да 
остане отпусната върху лявото коляно в Гяна мудра (палецът и 
показалецът се докосват), за да улесните протичането на фините 
токове през тялото.  

Поставете дясната ръка под носа и издишайте 
едновременно през двете ноздри. Запушвайки 
дясната, вдишайте през лявата, като броите 
наум до 3. Запушете лявата и издишайте през 
дясната, броейки до 6. Вдишайте през дясната, 
броейки до 3, запушете я и издишайте през 
лявата за 6 такта. Това е един рунд от 
упражнението. Опитайте да направите поне 10 рунда, като всеки от тях започва с вдишването през лява 
ноздра и завършва с издишването през нея. Важно е издишването винаги да бъде два пъти по-дълго от 
времето за вдишване. Броенете ви служи просто като ориентир за това. Нека да не се получава задъхване 
– ако усетите, че не ви достига въздух за издишването, намалете времетраенето, като вдишвате за 2 такта, 
а издишвате за 4.       

Когато редуваме дишането през двете ноздри, балансираме работата на двата основни енергийни 
канала в тялото - Ида и Пингала, по-познати като Ин и Ян – женската и мъжката енергия. Всеки от нас 
има и двата вида, независимо от пола си. В хода на деня, винаги единият канал е малко по-активен от 
другия, според дейностите, които извършваме. Когато балансираме активността на двата канала чрез 
дишането, в нас се ражда едно естествено усещане за спокойствие. Паралелно, настъпват промени и 
на физически план – в начина, по който работят мозъка и нервната система. Електрическите импулси, 
които управляват функциите на организма, започват да протичат през тялото в правилен ред. И това е 
от огромно значение за цялостното здравословно състояние на човека! В хода на ежедневието, когато 
преживяваме повишено нервно напрежение, редът на тези импулси се разбърква. И тъй като нервната 
система е процесорът, който казва на отделните части на тялото как да работят, нередностите в нея 
веднага се отразяват във функционирането на организма. Затова стресът се счита за основен причинител 
на голяма част от съвременните болести. Така че, с помощта на алтернативното дишане можем както да 
направим ума си по-спокоен и фокусиран, така и да поддържаме здравето си!    
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Следващата техника е предоставена от 
Благовеста Виденова
Благовеста е преподавател по йога. За себе си казва, че е вечен ученик и 
любител на живота. Води класове по Йога за начинаещи и Въздушна йога в 
Мандала център. 

Пълното дишане в стоеж помага за увеличаване обема на беите дробове и е отлично средство за 
физическо и психическо зареждане. Това упражнение се изпълнява в изправен стоеж и не изисква 
спесифични условия, място, стойка или облекло. Това го прави изключително лесно приложимо 
във всеки един момент от ежедневието, в каквато и ситуация да се намирае. Пълното дишане е най-
естественото и ефективно упражнение за незабавно намаляване на стреса в цялата система.

Когато изпълнявате упражнението дишайте през носа, а не през устата. Може да ви е от полза да 
си представяте, че когато дишате, въздухът изпълва гръдите ви до върха, а когато издишвате те се 
изпразват до дъното.

Заемете обикновен изправен стоеж.

Вдишвайки бавно, вдигнете ръцете встрани от тялото, като постепенно ги протегнете и повдигнете 
над главата, докато дланите се докоснат в молитвена позиция. Докато вдигате ръце, напълнете 
долната част на белите дробове, след това средната и накрая горната им част.

Издишвайки бавно, спуснете ръцете обратно от двете страни на тялото. Изпразнете горния дял на 
белите дробове, след това средния и накрая долния. 

Повторете упражнението още два до пет пъти.

Повече информация

Пълно дишане в стоеж

Техника:
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Следващата техника е предоставена от 
Мокша
Мокша е магистър рехабилитатор, 3-та степен юмейхо терапевт, тай масаж 
и остео тай терапевт и преподавател в център Мандала. 

„Съдзунсюе“ или Четирите Главни Точки са вероятно най-известните и използвани точки от 
китайската медицина. Те имат общоукрепващо въздействие и могат да се прилагат в почти всяка 
ситуация. Лесни са за самомасаж и имат впечетляващо въздействие за намаляване на стреса и 
болката.
Точките могат да се разтриват с палец, като се внимава да се използва възглавничката на пръста, а 
не върха или нокътя. Всяка точка може да се разтрива от 2 до 5 минути няколко пъти на ден като 
профилактика или лечение.
Редовното разтриване на тези точки предпазва от разболяване и балансира енергийния поток в 
тялото. Дава ни сила и издържливост и ни предпазва от негативното въздействие на забързания и 
изпълнен със стрес съвременен живот.

Намира се във вдлъбнатината, от 
вътрешната страна на китката,  
непосредствено над удебелението на 
лъчевата кост. Има особено силно 
изразен ефект при болки и проблеми в 
областта на шията.

Намира се на горната страна на дланта, между 
показалеца и палеца в областта където двете 
метакарпални кости се най-близо една до друга. 
Най-силно въздейства на лицето и устата.

Повече информация

„Съдзунсюе“ или Четирите Главни Точки 

Лиецюе (БД 7) Хъгу (ДЧ 4) 
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Намира се на четири долепени един до друг 
пръста под коляното, на около 1,5 - 2 см навън 
от ръба на големия пищял (тибия). Най-силно 
влияе на органите в коремната кухина.

Намира се в средата на задната, напречна гънка на коляното. 
Въздейства най-силно на гърба, особено на поясната област. 
Добре е да се манипулира в седнало положение. 

Дзусанли (Ст 36) 

Уейджун (ПМ 40) 
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Следващата техника е предоставена от 
Диа
Диа е преподавател по Виняса йога в Мандала център. Тя харесва 
интензивността и разнообразието на преходите, които предлага Виняса и 
импровизира в своите класове за максимална наслада и ефект върху тялото 
и съзнанието. Залага на акцентите, целящи да развият сила и еластичност 
в съответните мускулни групи поетапно и сигурно, чрез редовни, полезни 
практики.

Повече информация

Автогенен тренинг 
Какво е автогенен тренинг?

Основателят му Йоханес Шулц го определя като ‘’Йога на Запада’’. Берлинският психиатър и 
психотерапевт развива автогенния тренинг през 1926 година. 
Той е широко разпространен, ефикасен и признат метод за релаксация, често асоцииран с йога. 
Методът няма общо с физическите йога комплекси и асани, а се оповава на пълно отпускане 
и неподвижност на тялото. Състоянието на покой се задълбочава чрез пълно осъзнаване и 
възприятие за собственото тяло. Чрез мислено обхождане на тялото от глава до пети се създава 
форма на самохипноза.
Автогенният тренинг е подход за самопомощ и пускане на стреса.

Автогенният тренинг е много ефективен при:
-  високо кръвно налягане и болести на сърцето
- проблеми със съня и социален джетлаг (несъвпадение на биоритъма на човек с дневния ритъм, 

заради нощни смени или смяна на часови пояс)
-  страх от предстоящи събития (изпити, интервю)
-  психични претоварвания, физически стрес
-  алергии, астма, сенна хрема, екзема
-  проблеми с  храносмилането
-  сърдечно-съдови нарушения, аритмия
-  немощ, главозамайване
-  главоболие, мигрена
-  психосоматични симптоми
-  лека депресия и бърнаут
-  липса на концентрация, вътрешна тревожност, нервност
-  несигурност, съмнения, ниска самооценка
-  хранителни разстройства, емоционално хранене
-  повишава продуктивността, концентрацията  
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Техника

Намери тихо и спокойно място, където ще можеш да медитираш необезпокоявано и изключи телефона 
и компютъра си. Облечи удобни и меки дрехи без обувки и бижута по себе си. 
Пусни си лека и приятна мелодия, вдъхновена от природата - морски вълни, лек дъждец, румолене на 
планински поток, чуруликащи птички.
Ако си любител на ароматите и имаш силно обоняние, може да ароматизираш помещението с етерично 
масло или свято дърво ( palo santo), което има и пречистващи свойства на енергийно ниво.
Седни или легни в удобна позиция - за предпочитане поза, в която крайниците не се допират един в 
друг или в тялото. Това време е изцяло за теб. Пусни нуждата да правиш нещо друго сега и позволи на 
мига да се разтегне. Бъди отворен и любопитен към процеса.
Направи няколко дълбоки, коремни дишания преди да започнеш с фазите на отпускане и медитация.
Насочи вниманието си към издишването и забележи всяко движение на тялото, предизвикано от 
издишването - отпускане на корема и гърдите.
Може да изпиташ нужда и желание да контролираш и форсираш издишването си - просто разпознай 
този модел и се върни към наблюдението.
Продължи да проследяваш издишването си и забележи как коремът и гръдниият кош се отпускат.
Забележи кратката пауза между издишването и следващото вдишване - може би трае секунди, 
милисекунди. Усети как тялото и ума се потапят още по-навътре в състоянието на мир и покой. 
Осъзнай как процесът на дишане става все по-дълбок без твоето усилие и контрол. Паузата става по-
дълга. Пулсът на сърцето се забавя и тялото се отпуска все повече. Наблюдавай и следвай.
Визуализирай и осъзнай усещанията в тялото възможно най-ярко и пълно, докато си повтаряш тези 
думи. Повтори следните фрази бавно и продължително наум по шест пъти:
‘’Ръцете ми са тежки и топли. Аз съм в мир.’’ x6
‘’Краката ми са тежки и топли. Аз съм в мир.’’ x6
‘’Сърцето ми е спокойно и силно. Аз съм в мир.’’ x6
‘’Коремът ми излъчва топлина. Аз съм в мир.’’ x6
‘’Челото ми е хладно и отпуснато. Аз съм в мир.’’ x6
‘’Дъхът ми е дълбок и равен. Аз съм в мир.’’ x6
‘’Процесите в тялото ми са в синхрон. Аз съм в мир.’’ x6
‘’Умът ми е тих и ведър.’’  х6
Наслади се на усещането за покой, лекота и тишина и позволи да обземе цялото ти същество - физически, 
мисловно и емоционално.
Визуализирай себе си като здрава, жизнена, силна и щастлива личност
Остани в дълбоко релаксирано състояние, толкова дълго, колкото решиш. 
Преброй мислено до пет и вдишай дълбоко преди да излезеш от медитацията - буден и освежен.
Постепенно раздвижи тялото с приятно и продължително разтягане. Усмихни се преди да отвориш 
очи. Представи си как се движиш напред в деня и живота в лекота и мир.
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Следващата техника е предоставена от 
Рада
Рада преподава АероФит в център Мандала. Тя има сертификат за завършено 
обучение по Антигравити йога и за 200-часово обучение по хатха и ащанга 
йога към Yoga Alliance. Интересува се от здравословен начин на живот, от 
древни и съвременни методи за лечение и трансформация и споделя знанията 
си в свойте практики. 

Повече информация

Навярно рядко се среща човек, който поне веднъж в живота си не е изпитал стрес или „бърн-аут“. 
Днес светът ни е главно бързащ, действащ и шумен. А ако не е такъв, излизаме от ритъм и избираме 
„алтернативен“ начин на живот. Бягство от подобно ежедневие намираме в срещи с приятели, 
разходки в планината, СПА, спорт и/или в любимото си йога студио. Често, обаче, с натоварения 
си график трудно намираме време и сили, за да се погрижим за себе си, за тялото, ума и емоциите 
си. Причините за това са много – дали защото не сме научени как, дали защото следваме нечий 
модел на поведение или защото вихрушката от отговорности „помита“ всичко без да оставя следи от 
безгрижието в спокойните ни мигове. Каквото и да се корени в податливостта ни към стрес, едно е 
сигурно – губим баланс.
В следващите редове Ви предлагам един лесен и бърз вариант, който използвам, харесвам и работи 
за мен, така че с малко усилия да върна равновесието си.
Първо и може би най-важно е осъзнаването, че се нуждаете от почивка. 
Независимо какво правите и колко погълнати сте в задачите си, спрете. Спрете за миг. Позволете си 
минута – две, за да усетите тялото си, ритъма на сърцето и дишането си. Ако Ви помага, затворете 
очи. Наблюдавайте себе си от стъпалата до върха на главата си и отчитайте всяко усещане в тялото 
си. Ако някъде има напрежение, отпуснете го. Присъствайте в отпускането и в настоящия момент. 
Присъствайте в този настоящ момент, където не съществуват нито работа, нито ангажименти. 
След като установите връзка с реалността, със себе си и настоящия миг, внесете промяна. Раздвижете 
енергията, както на себе си, така и на пространството, което заемате. Начин да го постигнете е 
използването на растения като пало санто, салвия или кедър и различни видове смоли, тамян. В 
редица традиции димът (пушекът) от тези растения се използва от една страна като пречистващо 
средство, а от друга - като инструмент за поставяне на намерение. Затова поръсете малко от тях върху 
запалено въгленче и се „изкъпете“ с приятния им аромат. Поставете намерението си за пречистване 
на ума, емоциите и тялото и вдишайте благовонията.

Гарантирам Ви, че само след 5 минути ще се почувствате по-балансирани, фокусирани 
и способни да се справяте със задачите си с лекота.

Техника за релаксация
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Следващата техника е предоставена от 
Наталия Накова
Наталия Накова е духовен консултант и висококвалифициран емпатичен 
лечител.

Използвайки интуитивните си способности на емпат, виждане, усещане, 
чуване, а така също и директно знаене, Наталия чувства емоциите на другите 
и е в състояние да определя какви са блокажите на едно затворено сърце.

Повече информация

21-на дневна Анти Стрес Програма

ДА КАЖЕШ „ОБИЧАМ ТЕ“ НА СЕБЕ СИ – ТОВА Е ПЪРВАТА КРАЧКА
Където и да си, каквото и важно нещо да правиш, aз те каня да спреш за момент, да притихнеш, да 
сложиш ръка на гърдите си и да кажеш:

Обичам те, мое скъпо Сърце!
След това поеми отново дъх, прегърни себе си и кажи:

Аз те Обичам, Аз те Обичам, Аз те Обичам!
За да можеш да влезеш в баланса си, за да можеш да изцелиш сърцето си, за да започнеш да обичаш 
себе си… ти извървяваш пътя към себе си… ТИ СИ КЛЮЧЪТ!
И първите стъпки са простички… Започни да казваш на себе си

„ ……. (твоето име) Обичам те, всичко ще бъде наред!“ …
БЕЗ значение дали вярваш в това или не, без значение как се чувстваш в момента, каквото и да се 
случва около теб, през каквото и да преминаваш точно сега…  започни да казваш тези вълшебни 
думички на себе си всеки ден…
Да кажеш „Обичам те“ на себе си – това е първата крачка, която ще те отведе до следващата 
крачка.
Постепенно ще започнеш да осъзнаваш, че твоето благоденствие и душевен мир са важни, че твоят 
живот е важен, че твоят глас е важен. Това да се чувстваш радостен е важно за цялата земя, важно е 
за всички хора по земята да се погрижиш за себе си, да направиш така, че леко да ти е.
Погрижи се за себе си, прекрасно същество. Погрижи се за себе си по най-добрия начин, по който 
ти е възможно във всеки един момент.  Сътвори здравето и благоденствието и мира за себе си сега. 
Извърви пътя към себе си сега. Стигни до своето сърце сега, стъпи съзнателно на своя път, осъзнай 
и прояви твоя най-светъл потенциал на земята.
Време е да осъзнаеш и пуснеш всичко, което те задържа да си върви…
Време е вътре в теб да настане мир и сърцето ти да започне да се усмихва!
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Време е да почувстваш Свободата!

Любовта е тук!

Време е!

И ти си готов!

Ти можеш да се свържеш повече със себе си, ти можеш да обичаш отново. Ти можеш да обичаш себе си 
и можеш да се слееш със светлината и любовта вътре в теб…..

И тогава слънцето ще изгрее вътре в теб, и сърцето ти ще запее своята песен и ще започне да те води… 
така, както никога досега….

И това е точно така!

Наталия Накова

Какво, ако ти кажа, че чрез тази медитативна техника:

* ще повишиш вибрацията си

* ще елиминираш енергийните си блокажи

* ще почувстваш как възстановяваш баланса си

* ще се усмихваш по-често

* ще имаш повече енергия

* ще постигаш по-лесно целите си и

* въобще, цялостното ти състояние ще се подобри значително

Не вярвай на сляпо на думите ми, а опитай.

Практикувай горната медитация всеки ден в продължение на най-малко 11 дни, 
оптималният вариант е 21 дни!!! и още с първите дни ще усетиш как гореописаните 
промени се случват с теб.

С обич, Наталия

Техника за изцеляване и свързване с Любовта

Медитация Код Изцеление – Активиран! Аз те Обичам! 

http://natalianakova.com/bg/%D0%BC%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%82%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8/
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Следващата техника е предоставена от 
Симона Димитрова - Мон
Мон е майка, писател, йогиня, ароматерапевт и таньор. Води редовни часове 
по виняса, както и танцови практики в различни студиа в столицата. Тя е 
една от създателките на ароматерапевтичния бранд 11 MOONS. 

Повече информация

Ароматите имат невероятната способност да се свързват директно с емоционалните центрове на 
мозъка ни. Това ги прави повече от чудесно средство за справяне със стреса и лошото настроение. 
Представям ти няколко масла, които можеш да използваш, за да успокоиш нервнатата си система 
и да върнеш усмивката на лицето си. Важно е да знаеш, че етеричните масла са силни концентрати, 
които не се нанасят директно върху кожата, защото лесно предизвикват дразнене. В ароматерапията 
важи максимата по-малкото е по-добре.

Аромати в края на изморителен ден
Всички имаме вечери, в които сякаш не можем да оставим работния ден зад гърба си. Умът е активен 
и все още мислим за задачите и ангажиментите си, а тялото е напрегнато. В такива моменти сънят 
идва трудно, въртим се в леглото и не можем да заспим. Обикновено това се дължи на твърде 
високи нива на адреналин в тялото. Този хормон на стреса активира симпатиковата нервна система 
и ни вкарва в режим „бий се или бягай.“
Можем да използваме етеричните масла по два начина, за да помогнем на тялото и ума да се отпуснат 
в такива дни. 

•	Ароматна вана или душ
Ако имаш вана, капни 2-3 капки етерично масло от лавандула в супена лъжица сол и разтвори 
готовата смес в нея. Топлата вода в комбинация с успокояващия аромат на лавандулата ще ти 
помогнат да се отпуснеш. Ако нямаш вана, можеш да капнеш 1 капка масло от лавандула в ъгъла на 
банята. Маслото в комбинация с топлата пара ще насити банята ти с прекрасен аромат. 

•	Сладки аромати за сладки сънища
Капни 1 капка етерично масло от лавандула в края на завивките си. В зависимост от това колко 
силно искаш да усещаш аромата, можеш да обърнеш ароматния край към лицето или стъпалата си. 
Етеричните масла, когато са чисти и висококачествени, не са мазни, така че няма да оставят следи 
по чаршафите ти.
Ако ароматът на лавандула не ти допада, можеш да го замениш с лайка. Тези две масла имат силни 
успокояващи свойства. Освен това, са добри антисептици, така че ще засилят имунитета ти.

Ароматерапия за повече спокойствие и добро настроение
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Аромати за усмихнат ден
Понякога през деня се случва нещо малко, което ни изважда от равновесие за дълги часове. Преживяваме 
отново и отново неприятната ситуация в ума си, докато трупаме все повече напрежение в тялото. Това 
ни прави по-чувствителни за малките ежедневни раздразнители, които иначе не бихме забелязали. 
Ефектът често е лавинообразен и завършваме деня си в лошо настроение. Етеричните масла от цитруси 
са прекрасен начин да се справиш с подобен проблем.

•	Аромати на щастието
Етеричните масла работят най-добре, когато ароматните им молекули се вдишват. За целта можеш 
просто да носиш шишенце от любимото си цитрусово масло в чантата и да вдишваш аромата директно 
от шишенцето всеки път, когато имаш нужда. си Портокал, лимон, лайм и бергамот са чудесни избори. 
Можеш също да капнеш 2-3 капки масло в арома лампа или дифузер и да ги оставиш в  помещението, в 
което си. Често ни се иска да сложим по-голямо количество от избраното масло, но истината е, че това 
не е необходимо. С течение на времето стаята ще се насити с ароматни молекули, които ти ще приемаш 
с всяко вдишване. Повече масло в лампата или дифузера означава по-голяма концентрация на молекули 
в помещението, което понякога има странични ефекти като гадене и главоболие.

•	Домашна алхимия
Можеш да си направиш лесен, бърз и ефективен спрей на щастието у дома. Необходимо ти е шише от 100 
мл с пулверизатор, флорална или дестилирана вода по твой избор и етерично масло от портокал. Капни 
между 15 и 20 капки от маслото в шишето и допълни с водата. Използвай всеки път, когато имаш нужда 
от освежаване и повишаване на тонуса, като добре разклащаш шишето преди употреба. Етеричните 
масла не се разтварят във вода и е нормално да се уталожат на повърхността. За най-добро съхранение, 
използвай шише от тъмно стъкло. Ако бутилката е по-малка, намали броя на капки етерично масло.

11 MOONS е марка за висококачествени ароматерапевтични 
комбинации и чисти етерични масла. Нашата мисия е 
да създаваме лесни за използване продукти, които да те 
вдъхновяват да живееш на висока честота, а не на високи 
обороти.

11 MOONS

Научи повече за етеричните масла? 

https://11-moons.com
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Следващите техники са предоставени от 
Калина
Калина –  тя прави това, което обича и обича това, което прави. Съпруга, 
майка на двама сина. Прегръща йога преди шест години – тогава бременна с 
първото си дете и днес вече е с повече от четири години опит като водещ на 
йога практики  за жени, носещи нов живот в себе си. 

Повече информация

Към техниката

Изтупване

Утвърждения

Започва се от изправено положение на тялото, с ръце, протегнати напред, на височината на раменете. 
С дясната ръка започваме за изтупваме лявата ръка от външната страна от пръстите към рамото 
(ян меридианите).  Обръщаме ръката с длан нагоре за да изтупаме от вътрешната страна, този път 
от рамото към пръстите (ин меридианите).  Правим същото и с дясната ръка. Продължаваме да 
изтупваме с двете ръце областта около ключиците , тимусната жлеза, като тук можем да прибавим 
звук „Ааа”, докато хубаво изтупваме и раменете, и гръдния кош, след което продължаваме  по 
страничната част на тялото: от подмишниците надолу – до стъпалата, от глезените към вътрешната 
част на бедрата, бедрата отпред  - от горе надолу, и отзад – от долу нагоре, от прасците до таза. 
Активно потупваме и седалищните части. Завършваме с главата:  върха на главата, вътрешната и 
външната част на веждите, под носа, брадичката и накрая правим масаж на ушите. 
Така за около минута-две стимулираме енергийните меридиани, освобождаваме се от блокажите и 
задръстените енергии, от напрежението в мускулатурата на тялото.

Представям ви творческо съчетание от техники и лостове как да се справим сами и 
адекватно при стресови състояния.

Преминава се към  „алтернативно дишане”. 

Общоприето е, че чрез употребата на определени словоформи и състояния се формира желана 
промяна в личността, а в последствие и дори и в реалността като нейно отражение. В йога 
използването на положително утвърждение за трансформация на личността се нарича санкалпа  - 
което в превод от санскрит означава твърдо решение, утвърждение.
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•	 Приемам, преживявам и се отпускам.

•	 В мир съм със себе си и със света. Всичко, което се случва е за моето най-висше благо.

•	 Доверявам се на живота.

•	 Аз съм все по-спокоен / позитивен / благодарен / уверен /щастлив човек.

•	 С лекота изразявам най-доброто от себе си за моето и най-висше благо.

•	 Всеки ден, във всяко едно отношение аз се чувствам все по-добре. 

•	 Аз съм напълно здрав човек.

	 …………………………………………..

Примерни утвърждения при състояние на стрес:

За да построим правилно утвърждението за нуждите си е необходимо то да бъде винаги в позитивна форма 
(„Не съм под стрес” е негативна форма) и в сегашно време (формулировки съдържащи „бих искал” и „ще” – 
не са в сегашно време).

Може да се започне с „Аз съм ….” и да се включи желаната положителна формулировка.

Работата с  положителното утвърждение може да е част от целенасочена практика, но за да интегрираме в 
себе си желаното състояние е добре да го използваме и да си го повтаряме и сутрин  (след събуждане), и вечер 
(преди заспиване), когато мозъкът естествено е преминал в алфа-ниво. Също така можем да го използваме 
и да си го повтаряме винаги, когато можем. Особеното тук е, че утвърждението е необходимо да се повтаря 
с убеденост и категоричност, и най-важното – да го изживяваме с тялото си като нещо, което вече е факт. По 
този начин новите описания се вплитат и стават част от личността ни, когато се повтарят достатъчно брой пъти 
и се изживеят със съответната интензивност.

(Какво бихте искали да е вашето утвърждение? Какво да включва? От какво имаш 
нужда най-много сега?)
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Ти си по-смел, отколкото вярваш, по-силен, 
отколкото изглеждаш и по-умен, отколкото 

си мислиш.
Кристофър Робин (Мечо Пух)

http://yogamandala.net

