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vVicTopuda HQ MydpunTe

OT mormnyecka rnegHa To4yka, MyapuTe ca MOLLHWM MHCTRYMEHTM
3a KaHanuM3MpaHe Ha eHeprma U Hacbp4yaBaHe Ha XapMoHMATa
Mexxay TANo, yM 1 Oyx.

Bbnpekn e TOYHUAT UM MPOUM3XOoL € TpydeH 3a onpenenaHe,
ynoTpebaTa MM ce KOpPEeHU B MHOMNCKATa Tpaamumea, KbaeTo ce
nogBaBaT BbB Beoute, TaHTpuTe U  MKOHOrpadckuTe
N306paXkeHna Ha BoXecTBa U MeOUTUPALLM MbApeLN.

B TO3U KOHTEKCT, MypUTe He ca MPOoCTO PU3NYECKUM YKECTOBE, a
K/tOYOBE 3a JOCTbM A0 MO-BUCLLUM CbCTOAHMA Ha Cb3HAHMETO U
ynecHdaBaHe Ha OyxoBHaTa NMpakTuKa.
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Kak paboTar Mmydpure?

Cnopen dunocodmara Ha Mora, mMyapute paboTat 4ypes
YyCTaHOBABaHEe Ha MNpgaKa Bpb3ka Mexay ©OU3nYeckoTo,
MCUXMYECKOTO N EHEPIMMHOTO UMK ,MPAHUNYHO" TAsO.

Heka 06acHa: 4YakpuTte (eHeprumHuTe LeHTpoBe Mo
rpbOHAYHUA CTbNB) U3NBUYBAT 3HAYUTENHO  KOJTIMYECTBO
eHeprung, KOATo YecTo M3K13a OT TASIOTO U Ce pa3rnpPbCckBa BbB
BbHLUHWSA CBAT.

MpakTUKyBaHETO Ha MyadpW Cb3aaBa bapuepun B TANI0TO, KOUTO
CNy»XaT 3a 3adbp)KaHe U KaHalM3unpaHe Ha Ta3un eHeprus,
npenoTBpaTaABaMkM HEMHOTO pPa3npPbCcKBaHe.

BnarogapeHmre Ha TOBa KaHanu3uvpaHe, eHeprmngarta ce
3abpPXa B TAJTIOTO N Ce HaCO4YBa TaM, KbAeTO € Heobxoanma.

HaquMTe JOKa3aTesiCTBa COo4aT, 4e pbuete mn rnpbCTuTe
CbObpP>XaT MHOXeCTBO HEPBHWM OKOHYaHMNA W BCAKa My[OpPa
CTUMYITNPa perﬂeI-(CHl/lTe TOUKM B PbLETE, Cb34aBanku
BPb3Ka C YaCT OT MO3bKa HW, 3a Oa Bb3CTaHOBW 6anaHca Ha
HePBHATa CNCTEMaA.
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[ leTre efiemeHTa

[MpbCcTUTE CbLLO TakKa npeancraBndBaTt neTtre OCHOBHMUW
efieMeHTa, C TOYHHWM CbOTBETCTBUA:

Manew: orbH (ArHW) >XM3HEHa eHeprua U BbTpellHa cuna,
TpeTa Yakpa

Mokaszaneu: Bb3ayx (Bawmto) aBuxkeHve v OuvlLaHe, 4YeTBbpTa
Yyakpa

CpeApeH NpbCT. eTep UM MPOCTPaHCTBO (Aakall) OyxOoBHa
BPb3Ka M1 pasllnpeHmMe, neTa Yyakpa

Be3nM npbeT. 3eMa ([pUTxBKM) CTabUNHOCT M 3a3eMeaBaHe,
NbpBa Yakpa

KyTpe: Boga (Anax) dnymagHoCT, eMounm 1M UHTYyMUUd, BTOpPa
Yakpa.

Upe3 npakTUMKyBaHeTO Ha Myapw, Te3n efneMeHTu ce
XapMOHU3MPAT, KaTo Cce CrnpaBaT C eHeprumHuTe U
eMoLUMOHanHM ONoKaXXn U M npemaxBaT, nogobpasa ce
NCUXOPU3NYHOTO Bnaronosiydyme M ce HacbpyaBa CbCTOAHUE
Ha BbTpelleH 6anaHc.

BcbLwHOCT, cnopen AtopBena, BCUUKU 6onectn ca NMPNYNHEHN
OT BbTpeLleH m/lc6anch Mexay netre efieMeHTa 7
n3ueneHneTo HaCTblBa, KOraTo TO3M GanaHc ce Bb3CTaHOBMW.
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MynpaTta moxxe 4d Obge

AKTUBMpaLLa: Korato naneubT JOKOCHE OCHOBAaTa Ha MPbCTa,
€1eEMEHTDbT, CBbpP3aH C TO3M TMNPHLCT, Ce YBein4yaBa,
CTUMYINMPANKKM NO-rofigsMa eHeprms.

YcnokogBawa: Korato naneubT HaMb/HO MOKpMe MpbCTa,
CBbP3aHUAT e/IeMEHT Ce YCMOKOABa, HaManaBamKM U3NunLIHaTa
eHeprua.

BbanaHcupalwa: Korato BbpxbT Ha Maneua OOKOCHEe BbpxXa Ha
MPEbCTa, CBbP3aHUNAT efieMeHT ce XapPpMOHWN3NMPa,
HaC'bpraBal;IKl/l 6aﬂaHCl/IpaH NMOTOK OT eHeprngd.
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KaK Ad MoAaKTHKyBAMe
MY PN 7

MyaopuTe MoraT ga ce NpakTuUKyBaT B pas3/iM4YHM YacoBe Ha OeHA
M HEe M3NCKBaAT ¢M3mqec+<v| YCUnn4d.

Bbnpekn 4ye ca NecHM 3a U3nb/IHEHME, Te M3NCKBAT BHUMaHME N
NnpnNCbCTBME, 3a Aa Ce NOCTUNITHE MaKCUMallHa Mosi3a.

[No-gony uwe HaMepuTe HAKOM LEeHHW CbBEeTU 3a eCIDeKTl/IBHa 7
MHTEH3WMBHaA MpPaKTMKa.

1. U36epeTe NoaxoaAaLWoTo BpemMe

MNMpenopbyMTENHO € [Oa MpaKTUKyBaTe MyOpu CYTPUH, cnen
CbbOy>kOaHe, 3a Ja 3ano4YyHeTe OeHa C eHeprug, U Bedep, npegu
ndaradHe, 3a 4a HaCbpuuMTe penakcaumaTa.

N3b6aresamTte ga rm MPaKTMKyBaTe BedHara criel XpaHeHe, Tbi
KaTO eHePrmdta Ha TAJTIOTO € aHIMa>XMnpaHa C XPaHOCMMITaHETO.

3a npoegriovnmTaHe € fa rnpakthnkyBaTte rno €gHo M Cbllo BpeMe
BCEKWM OEH, 3a Aa 3aCNJITE PYTMHAaTa CU.

2.HaMmepeTe yao6Ha nosuuusa

MoeanHaTa No3mMLMs e Aa cegHeTe B No3MLUMA 33 MeamTaumg, 3a
[a HacbpuyuTe penakcalnaTa U KOHLLeHTpaLUuaTa, Taka ye
edeKTbT Aa Ce YCKOPU M 3aCUnu.

AKO He MOXXe [la 3aeMeTe MNo3a 3a MeauTaLusa, MoyKe Aa cegHeTe
Ha CTON C MU3rnpaBeH rpbb 1 cTbMana NocTaBeHM Ha noda, 6e3 aa
ce KpbCTOCBaT.
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3. Cb3pgaNTe CBeLUeHO NPOCTPaHCTBO 3a NPaKTUKa

3a MaKCUMarHu Mon3uv e uaeanHo Aa rNocBeTUTe TUX brba OT
OOMa CW Ha MpakKTMKaTa Ha My[pa, MAcTo, KOeTO CBbp3BaTe
U3KTIOYUTETHO C MOMEHTUM Ha caMoaHanms, 6e3 pascelBaHe, 33
0a HacbpuyuMTe KOHLUEHTpaLuaTa.

4. 3arpevTe U MacaxmpauTe pbLeTe CU npeau aa 3ariouHeTe

Mpeon Oa M3NMbAHUTE MyApa, HEXXHO pPa3TpunTe pbLeTe cu, 3a
Oa CTMymnpaTe KpbBoObpalLleHMETO.

Maca)xmpanTe BCeKM MNpbCcT W OfaH, 3a [ga ocBoboguTe
HanpeXXeHneTo U Oa HafnpaBUTe pbLeTe CU MO-Bb3MPUEMYNBU
KbM eHeprmarta Ha MygpaTa.

5. [ipb)XXTe MyapaTa neKo

MpbCcTUTE TPAOBa Oa ca MO3ULMOHUPAHM KAKTO € yKa3aHo 3a
n3bpaHaTta Mydpa, Kato npwniarate MHOro ek u npuareH
HaTUCK, a pbLieTe Tpa6Ba Aa ca oTnycHaTuW.

6. DoKycupanTe ce BbpXy HacTodALLETO

[JokaTo npakTuKyBaTe, POKyCUpanTe ce BbpXy pPbLeTe CcUu U
OPBXKTE YMa cU GOKYCUPaH BbPXY CNYyLIAaHETO Ha ycellaHunaTa B
TA/10TO CU.

36arsanTe ga no3BosigBaTe Ha yMa CU [a Ce CKUTa KbM MUCIU
3a 6boewleTo UNM MUHanoto. OcTaBaHETO B HaCTOSALLETO BU
Mo3Bo/isfiBa MNoO-406pe Oa KaHanuM3upaTe eHeprudara Ccu, KaTo
n3bareaTte ,xabeHeTo" Ha MypaTa.

7. Cb3panTe PYyTUHHA NpPaKTUKa

N3bepeTe Myapa, KOATO Oa MpakKTUKyBaTe, M § 3a0PpbXKTe 3a
onpeneneH nepumoa oT BpemMe

[MPaKTUKYBaHETO BCEKM [eH B Mpoab/iXKeHne Ha noHe 3a 21 AHu
BW MO3BOMABA [a YCETUTE 3HAUYMUTETHO MoM3nTe.
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8. Ha6bnopaBanTe gULLaAHETO CU
[JokaTo u3nNbnHaBaTe MyOpaTa, OMWAHETO € MHOMo BaXXHO W
TpabBa ga 6bae 6aBHO, AbOOKO, PUTMUYHO U IFNagKO.

9. BbaeTe TbpnesnBmu cbe cebe cun
AKO YyBCTBaTe, Ye He MOXKeTe [a 3a0bPXKUTe nosmumara Unm ye
NPbCTUTE BU Ce CXBallaT, He ce MnpuTecHABawWTe.. TalHaTa ce

Kpuve B TOBa Aa ce Hay4yMM da 6baeM TbprnenmBm cbC cebe cu n ¢
pbLEeTe cu.

CnegBakmn Te3W CbBeTWU, MPaKTMKyBaHETO Ha MyOpKn Lwe ce
noeebpHe B LeHeH MOMEHT 3a Bb3CTaHOBABaAHE Ha ©anaHca Ha
TANOTO, YMa N eHePTrndTa.
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SUH MyOoda

UuH Mmyapa - EnemMeHT Bb3gyx

e IanbnHeHMe: ChbbepeTe BbPXOBETEe Ha Maneua U
nokasaneua. OcTaHanuTe TpU NPbCTa Ca U3MbHATW.

e EdektT: CrmMmynumpa MoO3b4yHaATa [OenHOoCT, nogobpaBa
MaMeTTa, KOHUEHTpPaLMATa M NpemMaxBa CTpeca, YyBCTBO 33
aenpecusa, Hamanasa rHeBa, TPEBOXXHOCTTA U 6e3CbHMETO,
OaBa YyBCTBO Ha 3a3&€MEeHOCT M CTabUTHOCT.

e Bpeme: 5 - 10 MUHYTM nNpaBMM Myf[paTa C OBeTe pble
MOCTaBeHM Bbpxy 6eapaTa Cc A1aHm 06bpHaTK Harope.

e [lnwiaHe: 3aTBopeTe oYM M OullanTe MnnaBHO, 6aBHO M
ObnBOKO Npe3 Hoca.
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BAO Myapod

Balo Myapa - EnemMeHT Bb3gyx

e /I3nbHeHMe: [locTaBeTe T[MoKa3aseua B OCHOBaTa Ha
naneua v M3nbHeTe oCTaHannTe NPbCTU.

e EdekT: HaMangBa M3NMLWLIHMUSA Bb3OyX, rA30Be, HEPBHOCTTA,
6e3MOKOMNCTBOTO MU YCMOKOABa TREBOXHUA YM. YCNoKosBa
OONKUTE B CTaBUTE U MYyCKynuUTe

e Bpeme: 5 - 10 MMUHYTM nNpaBMM Myf[paTa C OBETe pbLe
MOCTaBeHM Bbpxy 6eapaTa Cc A1laHm o6bpHaATU Harope.

e [lniaHe: 3aTBoOpeTe oYM M OullanTe nnaBHO, 6aBHO M
ObNOOKO Mpes3 Hoca.
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AMNAH Myaod

AnaH Mmyapa - EfleMeHT OrbH 1 3eM4.

e I3nbnHeHume: CrbHeTe cpeaHuna M 6e3nMMeHHUa MPbCT U
JOKOCHETEe Bbpxa Ha Majfieua cu, OOKATO Apyrute OBa
MPbCTa OCTaBaT MpaBMu.

e Edekt: [eToKCMKMpa TANOTO W MNpemMaxBa TefleCHUTe
oTnagbumn. [Jobpa 3a MNMUKOYHUTE NbTULLA M KaMbHU B
6bbpeumnTe. YKpenBa WMyHHaTa cuUCTeMa, MoaobpsBa
XpaHOCMUMIaHeTo, obfiek4yaBa CTOMalUHWM MpPo6ieMn KaTo
3aMneK, KWCEeNMHHOCT, rasoBe W 6o0nKKW. KoHTponupa
ovabeta M enuMUHMPA CTpeca. banaHcupa KopeHHa
YaKpa.

e Bpeme: 5 - 10 MUHYTM nNpaBMM Myf[paTa C OBeTe pbLe
MOCTaBeHM Bbpxy 6eapaTa ¢ AlaHm 06bpHATU Harope.

e [INiaHe: 3aTBopeTe oYM M OullanTe nnaBHO, 6aBHO U
ObnBOKO Npe3 Hoca.
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AMNAH BAKO MyAPOd

AnaH Balw Myapa - EneMeHT MpOoCTpPaHCTBO,
OMbH n3eM4g

e /I3nbnHeHMe: CrbHeTe MoKasaneua W [MnocTtaBeTe B
OCHOBaTa Ha naneua. Cnen ToBa CbC  cpegHUsa M
6e3nMMeHHNa MNPbCT [OOKOCHEeTe Bbpxa Ha Mnaneua, a
KYTPEeTO OCTaBeTe MU3MPaBEHO.

e EdekT:[MpeuncrBa KpbBOHOCHATa CUCTEMA, NPeaoTBPaTABA
3anyLlwBaHMaTa, NogobpaBa GyHKUMUTE Ha dYepHUa Opoo.
HopManmisnmpa cbpaeyHaTa YecToTa U KPbBHOTO HandaraHe,
KaTO aKTMBMPaA MapacMMMnaTUKoBaTa HepBHa cCUCTEMA.
BanaHcupa enemMeHTa OrbH M MPOCTPAHCTBO M GanaHcKpa
TpuTe gowwum BaTa, MNutta 1 Kada. MNpaBn cbHA MO-Ab1O0OK M
HamManaBa 6e3CbHMeTO.

e Bpeme: 5 - 10 MUHYTM MpaBuM MyApaTa C OBeTe pbue
MmocTaBeHU Bbpxy Oenpata Cc AnaHuM obbpHaATKM Harope.
NMpenopbyBa ce Aa NpaKTUKyBaTe MyapaTa CYTPUH.

e [INiaHe: 3aTBopeTe oYM M OullanTe nnaBHO, 6aBHO M
ObnBOKO Npe3 Hoca.
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A0V Myapoa

Apu Myapa - 5-Te efleMeHTa, KOPpOHHa YaKpa

e 3nbnHeHMe: CrbHeTe naseua M nocrtaBete B OCHOBAaTa Ha
KyTpeTo. Ob6rbpHeTe ro c ocTaHalmMTe 4YeTupu MNpbCcTa B
IOMPYK.

e EdekT: NoMara ydeHe, peluaBaHe Ha NpobnemMum 1 aHanm3wu.
[JencTtBa KaTo aHTUAENPECAHT MU YCMNOKOABaA MNpU CTPECOBU
cuTyaummn. lMooobpdaBa MNOMMCTUYHUTE CMOCOOHOCTU U,
yBenum4yaBa npuemMa Ha kucropond. MN3octpa MHTenekta u
[aBa yMcTBeHaTa acHoTa. CaMo4yBCTBME M CMENOCT.

e Bpeme: 5 - 10 MMHYTM nNpaBMM Myf[paTa C OBETe pbLe
MocTaBeHU Bbpxy Oenpata ¢ AnaHM obbpHaTM Harope.
3ano4yHeTe AEeHSA CU C Ta3uv Myapa Aa BUM NMoaroteBv 3a
AeHSA U Aa UMaTe OCTbP YM U UHTENEKT.

e [IMwaHe: 3aTBopeTe o4Yn U OullamTe nnaBHoO, 6GaBHO U
ObnBOKO Npe3 Hoca.
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BapyHA Myapoa

BapyHa Myapa - EnemMeHT Boaa

e VI3anbnHeHMe: [lOKoCcHeTe BbpxoBeTe Ha nNaneua u
ManKu1a NPbCT, APYTrMTe NPbCTU Oa OCTaHaT U3MpPaBeHMN.

e EdekT: Hamandea cyxoTaTa Ha KoXaTa M nogobpssa
MeKoTaTa M 6ndcbka M. Cb3gaBa YMCTBEHA ACHOTa M
BObXHOBABA dryMaHa KOMYHUKALUMA U OTKPUTOCT.
BanaHcuMpa BOOHWA eneMeHT B TA10TO.

e BpemMe: 5 - 10 MUHYTU MpPaBMM MyLpaTa C OBeTe pbLe
MOCTaBeHM Bbpxy 6eapaTa ¢ AslaHm 0ObpHaTU Harope.

e [InwaHe: 3aTBopeTe O4YM U OMLWANTe NnaBHO, GABHO WU
ObNOOKO Mpe3 Hoca.
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Cypa Myapa

Cypsa myapa - EneMeHT OrbH

e M3nbnHeHMe: CrbHeTe 6e3MMeHHMA MPbCT HaBbTPE KbM
ONaHTa M HAaTUCHETE NIeKo BTopaTa My danaHra ¢ naneua.

e EdekT: 3acunBa MeTabonmsma, nomara npu otcnabsaHe,
nogobpsaBa XpPaHOCMUTAHETO U 3aTONA TANO0TO.

e BpemMe: 5 - 10 MUHYTM MNpaBuUM My[paTa C OBeTe pbLe
MoCTaBeHM Bbpxy 6eapaTa ¢ AslaHm oObpHaTK Harope.

e [nwaHe: 3aTBopeTe oYM U OuMamTe MnnaaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Mpe3 Hoca.
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Nielelzle) My OpPa

NMpaHa Myapa - EfeMeHT orbH, Boga U 3eM4

e /I3MbHeHMe:  [1OKOCHeTe BbpXoBeTe Ha naneua,
6e3MMeHHUSA MPBCT U KYTPETO, AbPXKTE OCTaHaNnUTe NMPbCTU
N3MNbHaTW.

e EdektT: Oxnaxxpa W 6GanaHcupa M3NUWHaTa  [uTTa.
MNogobpaBa MoToKa Ha npaHa (eHepruaTa). Mooobp>ka
3peHMeTo U KpbBOOOpalLleHMEeTO, MpeMaxBa ymoparTa,
noBMLLIaBa CbMPOTUBUTEHUTE CUMIM  HA  OPraHM3Ma,
HamMangaBa YyBCTBOTO Ha rfag M 3ape)xna TA/10TO C eHeprumg.
YCnokosBa yMa M HaMasigBa HeEraTMBHMUTE MUCTIN.

e Bpeme: 5 - 10 MUHYTM MpaBuM Myf[paTa C OBeTe pbue
mocTaBeHM Bbpxy 6eapaTa ¢ aslaHm obbpHaTKM Harope.

e [INwlaHe: 3aTBopeTe oYM U OullanTe nnaBHO, GaBHO U
ObnBOKO Npe3 Hoca.

cTp. 15
HTTPS://AYURVEDABIO.COM SRI SRI TATTVA



ﬂpMBM YaYiajele

NMputBU Mypapa - EneMeHT 3eM4d

e VI3nbniHeHMe: CegHeTe B MoO3a JIOTOC UMK NIeCHa no3a, 3a
0a N3MNb/IHUTE Ta3n Mypa. BHMMaTeNnHO OKOCHEeTe BbpXa
Ha 6e3MMeHHMa NPbCT M Naneua, OoKaTo ApyrmTte Tpu ca
M3MNpPaBeHU UM CBOOOOHW.

e EdekT:Hamangsa cTpeca, cnabocTTa, nomara 3a
HaggdaBaHe Ha Terno, yBenmyaBa KPbBOOOpaLLEHUETO U
Kada powa. TlloBuwaBa cunaTta, CaMO4yBCTBMETO,
yBEepeHoCTTa M yBefn4yaBa pelunTtenHocTtTa. lNogobpsasa
XpaHocMuMIaTenHaTa cu1nia, pa3BmMBa XXN3HEHOCT.

e Bpeme: 5 - 10 MMHYTM MpaBMM MyfOpaTa C OBeTe pble
MocTaBeHUW BbpXy beapaTa c AlaHum oObpHaTU Harope.

e [InwaHe: 3aTBopeTe oYM WU OullanTe MMaBHO, GaBHO U
ObNOGOKO Npe3 Hoca.
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VoHM Myapa

MoHun Myapa - EfeMeHT Bb3AyX U OrbH

e I3nbNHeHWe: [locTaBeTe OJlaHn eAHa KbM gpyra. CrbHeTe
cpegHuTe UM  6Ge3MEeHHU MPbCTU  KOTO JoKocBaTe
KokanyeTtata. [JOKOCHeTe BbpxoBeTe Ha nanuure,
nokasanuute U KyTpeTaTa. [locTaBeTe wMyfpaTa npeq
MaTKaTa C majsiun codelln Harope, a nokasanum mn KyTpe
coyeluin Hagony.

e EdekT: MNMopgobpaBa ¢okyca. NomMara 3a mnocTturaHe Ha
BbTpelweH MUp un 6anaHc, 3a3eMeHOCT U OCb3HATOCT.
HamManaBa TpeBOXXHOCTTa. XapMOHU3NPaA yMa MU TAMNOTO.
MogobpaBa MCUXMYHOTO U eMOLMOHaNHOTO 34paBe.
MNone3Ha no BpeMe Ha NMMC mnnmn MmeHomnay3a. Nogobpsasa
XOPMOHaNHMa 6anaHc. Perynupa MeHCcTpyanHuMa LUMKbA U
NoAKpeng penpoayKTMBHOCTTA.

e Bpeme: 10 - 15 MUHYTM MpaBuUM MyOpaTa C OBeTe pbue
MNOCTaBeHW Mpen MaTkaTa C Nasnuu codellm HaroTe.

e [InwaHe: 3aTBopeTe oYM U AullanTe MfaBHO, GaBHO U
ObN6OKO Npe3 Hoca.

cTp. 17
HTTPS://AYURVEDABIO.COM SRI SRI TATTVA



LOKTH My Adpod

LLlakT Myapa - EfieMeHT 3eMq

e /3nbnHeHMe: CegHeTe B No3a OTOC UM yaobHa no3a 3a
n3nbaHMTe. ObrbpHeTe NaneLua c Nokasaneua v cpegHus
MNPbCT, 6e3nMMeHna U Mankua MNPbCT ca WM3MnpaBeTe.
[locTaBeTe OBeTe pblUe Mpen rbpoute. BbpxoBeTe Ha
6e3MeHHUNa MPBbCT U KYTPETO Ce [OO0KOCBAT. BCUYKM
OCTaHanM MPbCTU Ca CrbHATUM WM KOKanyetata UM ce
OonnpaT e4HO KbM OPYro..

e EdekT: Hamangea cTpeca, moMara 3a HaggdaBaHe Ha Terso,
(yBenmuyaBa Kada pgowa). NoBuLIaBa, CaMO4YyBCTBUETO,
YBEPEHOCTTa W pPeLUnTeIHOCTTa. MNooobpsaBa CbHY,
XpaHoCcMuMIaTeNnHaTa c1ia U pasBrBa XM3HEHOCT.

e Bpeme: 5 - 10 MMHYTM MpaBMM MydpaTa C OBETe pbue
MNOCTaBeHW Mpen rbpanTe.

e [InwaHe: 3aTBopeTe oYM U AullanTe MfaBHO, GaBHO U
Obn6OKO Npe3 Hoca.

cTp. 18
HTTPS://AYURVEDABIO.COM SRI SRI TATTVA



LLYHS Mypa

LUyHa Myapa - EnleMeHT MpoCcTpaHCTBO

e VI3nbiHeHMe: CrbHeTe cpefHUa CUM MNPbCT MO HaduH,
KOMTO BW MO3BOMABA [a MO0 Obp)XUTe B OCHOBAaTa Ha
naneua cu. Cried TOBa Bbpxa Ha Maneua HaTUCKa NbpBaTa
danaHra Ha cpefHuMsa NPbCT U OCTaHalMTe TPKM MNPbCTA
OCTaBaT MpasBMW.

e EdekT: HaManaBa enieMeHTa NpoCTPaHCTBO, Cb/I3EHETO Ha
oumTe K BonkaTta B yLIUTE. YKpenBa KOCTUTe, mogobpasa
CNyxa, YKpenBa BeHUMUTE W JflekyBa WHOEKUUM Ha
LLMTOBMAOHATA »ne3a. [lognomMara Mmeauntaymara.

e Bpeme: 5 - 10 MMHYTM MpaBMM MydpaTa C OBeTe pbue
MNOCTaBeEHW Mpen rbpanTe.

e [InwaHe: 3aTBopeTe oYM U AullanTe MfaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Npe3 Hoca.
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CamMaHa BAKO MyApdA

CaMaHa Myppa - 5-Te enemMeHTa

e /I3nbnHeHMe: CrbBaTe KyTPeTo, 6be3nMeHHMd, nokasanewua
N cpegHMa CuM MNPbCT 3a Oa OOKOCHAaT nafieua. Bcnukm
MNPbCTU Ce OOKOCBAT.

e EdekT: CTuMynupa XpaHoOCMUMATENHUSA OrbH (ArHWM),
nooobpsaBamky  MeTabonmamMa UM YCBOABAHETO  Ha
XpaHUTeNHNUTe BewecTBa. [logabp)ka 34pPaBeTO  Ha
YyepHMa Opob M naHkpeaca. banaHcupa eHeprmata B
TanoTo M obuwaTta »XWM3HeHOoCT. HamandeBa ymMcTBeHaTa
yMopa 1 netaprud. NoBuaBa GoKyca Ha yMa U 9CHOTaTa
Ha MucbnTa. NognomMara eMouMoHaneH 6anaHc.

e Bpeme: 5 - 10 MUHYTM MpaBMM My[paTa C OBeTe pbue
MocTaBeHM Ha befpaTta unm 6nmM3o 4o Kopema.

e [InuwlaHe: 3aTBopeTe oYM U OuLlanTe MMaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Npe3 Hoca.
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CpyAa Myapa

MNapyna Myapa - Ef1leMeHT OrbH

e /I3nbnHeHme: CegHeTe yoobHo. M3nbHeTe MNpbCTUTE Ha
OBETe pblLEe M NpexBbpsieTe O9CHaTa KUTKa BbpXy NigBaTa.
[NMpenneteTe OeCcHMA Naney, Bbpxy NeBud.

e EdekT: BanaHcupa BaTta pgowa M KpbBooOpalleHMeTO.
Bb3numTaBa 6e3cTpallme. YBenmdaBa O6bp30TO CMUIaHE Ha
XpaHaTa, KaTo yBefiMyaBa OrHeHaTta eHeprua. [NpemaxBa
MEeHCTpyanHu O60nKM U MYCKynHKM cra3mu. [loakpenda
pecrnmMpaTopHOTO 34paBe.

e Bpeme: 5 - 10 MUHYTU ObpPXXUTe MyOpaTa Ha HMBOTO Ha
MPOMTE KAaTO BbTpellHaTa CTpaHa Ha O/1aHuTe ca
o6bpHaTM KbM Bac.

e [InulaHe: 3aTBopeTe oYM WU OULIanTe MMaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Npe3 Hoca.
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MaHacumpc Myapa

MaHacupuc Mygpa - banaHcupa efieMeHTUTe

e /I3nbnHeHMe: NocTaBeTe Bbpxa Ha 6e3MMeHHUa NMPbCT B
OCHoOBaTa Ha naseua. [JoKkocHeTe BbpXOBETE Ha MNaneua C
MoKasaneua W cpeoHuna TMPbCT, KYTPETO ObpXXUTe
M3MpPaBeHO

e EdekT: lNMomMara MHOro npu rnasobonve mn MUCpPeHa.

NMooaobpyKa 30paBEeTO Ha O4YUTe, UMCTOTAaTa Ha CUHYCUTE U
McUxmMKaTa. Hocn 4yBCTBO Ha CUTMYPHOCT, CTabUMTHOCT.

e Bpeme: 5 - 10 MUHYTU ObpPXXUTE MyfpaTa KaTo a/1aHuUTe ca
0o6bpHaTM Harope M NocTaBeHM BbpXy begpaTa.

e [lnwaHe: 3aTBopeTe oYM U OuLllanTe MMaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Npes3 Hoca.
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ACTMA MyOpda

AcTMa Mypapa - EneMeHT NpPoCTPaHCTBO

e I3nbnHeHMe: [locTaBeTe AONlaHUTE efHa cpeLly gpyra.
CrbHeTe cpefgHuUTe MPbLCTM Ha pPbLETE M OOKOCHEeTEe
KoKanyeTaTta. [lpyrmte NpbCTU OPbBIKTE U3MPABEHN.

e EdekT: MNMopobpsaBa gmxaTenHaTa cuctema. [lomara npwu

3a0yX M acTMaTUYHUW NOpPUCTbNW. [Jencrea penakCcunpallo
BbpXy OpPOHXUTE M MOoMara 3a OTCTPAaHABHETO Ha folwunTe
TOKCUHW. BanaHcumpa BaTta 1 Kada gowin.

e Bpeme: 5 - 10 MUHYTU ObpPXKUTE B MyApaTa KaTo pbLeTe
CTOAT Mpen rpbaAHMNA KOLLL.

e [InulaHe: 3aTBopeTe oYM U OullanTe MMaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Npe3 Hoca.
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CBOcq HAQ/IMKAQ
MyHPod

CBaca HallMKa Myapa - 6poHxuanHa Myapa
EneMeHT NpOoCTPaHCTBO M Bb3OyX

e M3nmbnHeHMe: CrbHeTe KyTpeTo U 6e3nMeHHUA MPbCT U U
MOCTaBM B OCHOBAaTa Ha nmaneua. CpefHna npbcT M Nanewa
0OKOCBaTe C BbpxoBeTe. [loka3aneLa € nM3nbHaT Hanpea.

e EdekT: Obnek4yaBa CbCTOAHMA NPU BPOHXUT, acTMa U Op.
OnxaTenHn  3aTpyoHeHuda. YBennyaBa MPUTOKa Ha
Krcnopomnd v HamanaBa cny3Ta B 6poHXuMTE.

e Bpeme: 10 - 15 MUHYTU ObpXKMTE B My[paTa KaTo pbueTe
CTOAT Bbpxy 6eapaTa c As1aHum Harope.

e [lwaHe: 3aTBOpPETE OYM M OulanTe MnaBHO, GaBHO U
ObNOOKOo Npes Hoca.
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BIHA BAKO MyApA

BaHa Balo Myapa

e VI3nbiHeHMe: [1OKOCHeTe BbpxoBeTe Ha naneua,
MoKasaneua W cpegHus MNpPbCeT. be3nMeHna npPbCecT U
KYTPETO OAbPXXUTE M3MPaBEHMN.

e EdekT: BanaHcupa »XM3HeHaTa eHeprva KM nogobpasa
KpbBoOOpalleHmeTo. [lomMara 3a perynmpaHe Ha
KPbBHOTO HandraHe wm LUMPKynauMaTa Ha KpbBTa KbM
KpanHunyuTe.

e Bpeme: 10 - 15 MUHYTU ObPXXUTE B My[paTa KaTo pbLeTe
CTOAT BbPXy 6eapaTta ¢ AslaHu Harope.

e [InulaHe: 3aTBopeTe oYM U OullanTe MMaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Npe3 Hoca.
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YAAHG BAKO MyOpa

YaaHa Balo Myapa

e VI3MbHeHMeE: HonpeTte BbpxoBeTe Ha naneua,
Mokasaneua, cpeaHua mn 6e3nMeHHUa npbcT. KyTpeTo
OCTaBa M3MbHATO M OTMYCHATO.

e EdekT: CBbp3Ba Ce C rbpfoTo, rflaca, M3pas3daBaHETO,
XM3HEHOCTTA M Bb3XOAALLOTO OBWMXEHME Ha eHeprumdarta.
Ha Tasn Mmynpa TpagluymMoHHO ce npunucea nogrnomMaraly,
edeKT Npm ymMopa Ha rfaca, 3aTpyaHEHO M3pa3daBaHe U
o6La oTnaaHanocT.

e Bpeme: 10 - 15 MUHYTM ObpXXMTe B MyLOpaTa KaTo ABeTe
pbLEeTe CToAT BbpXy 6efpaTta c AnaHu Harope.

e [InwaHe: 3aTBopeTe oYM U OullamTe nMaBHO, GaBHO U
Obn6OKO Npe3 Hoca.
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Myapa 3a OOJIK B
boba

Myapa 3a 60n1Ku B rbpba

e /I3nbiHeHMe: Ha OdAcHaTa pbKa OOMpeTe BbpxXOBeTe Ha
naneua, cpeoHuUa MNpPbCT M KyTpeTo. Ha ndBaTta pbKa
oornpete BbpxoBeTe Ha Maneya W nokasaneua.
OcTaHanunTe NPbCTUM Ce ObPXKAT OTMYCHATU U M3MbHATU.

e EdeKT: obnek4yaBa HanpexXeHneTo B ropba.

e Bpeme: 10 - 15 MUHYTU ObpPXXUTE B My[LOpaTa KaTo ABeTe
pbLeTe CTOAT BbpXy 6befpaTta Cc AnaHu Harope.

e [InwaHe: 3aTBOopeTe oYM WU OullanTe MMaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Npes3 Hoca.
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BATa HALLUAK MV /L1O0O

BaTa Hawak Mmyapa

e MI3nbnHeHMe: CBUNTE MoKasaneua m cpeaHusa npbCT KbM
ONTaHTa M M MPUTUCHETE NEeKO C naneua. besamMeHHUaT
MPbCT U KYTPETO OCTaBaT M3MbHATK N OTMNYCHATMW.

e EdekT: Tazm Myapa ce M3nonsBa C Len ycrokosdgBaHe Ha
Bata. Ha Hega TpadMUMOHHO Ce MnpunuceBa nogrnomMaraly
edbeKT npu ycellaHe 3a BbTPELWHO HanpexeHue,
HEeCrnokKoncTBme, CTygeHMHa, CyxoTa U OpYyrn CbCTOAHUS,
KOMTO B alopBeOAMyHaTa CUCTEMaA Cce CBbp3BaT C
noBuLIeHa BaTa.

e Bpeme: 10 - 15 MUHYTU ObpPXXUTE B My[LOpaTa KaTo ABeTe
pbLEeTe CToAT Bbpxy 6begpaTa ¢ AnaHu Harope.

e [lnwaHe: 3aTBopeTe oYM U OuLllanTe MMaBHO, GaBHO U
ObNOOKO Npe3 Hoca.
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	РЪКОВОДСТВО ЗА
	Мудри
	СТЪПКА ПО СТЪПКА

	История на мудрите
	От йогическа гледна точка, мудрите са мощни инструменти за канализиране на енергия и насърчаване на хармонията между тяло, ум и дух.
	Въпреки че точният им произход е труден за определяне, употребата им се корени в индийската традиция, където се появяват във Ведите, Тантрите и иконографските изображения на божества и медитиращи мъдреци.
	В този контекст, мудрите не са просто физически жестове, а ключове за достъп до по-висши състояния на съзнанието и улесняване на духовната практика.
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	Как работят мудрите?
	Според философията на йога, мудрите работят чрез установяване на пряка връзка между физическото, психическото и енергийното или „пранично“ тяло.
	Нека обясня: чакрите (енергийните центрове по гръбначния стълб) излъчват значително количество енергия, която често излиза от тялото и се разпръсква във външния свят.
	Практикуването на мудри създава бариери в тялото, които служат за задържане и канализиране на тази енергия, предотвратявайки нейното разпръскване.
	Благодарение на това канализиране, енергията се задържа в тялото и се насочва там, където е необходима.
	Научните доказателства сочат, че ръцете и пръстите съдържат множество нервни окончания и всяка мудра стимулира рефлексните точки в ръцете, създавайки връзка с част от мозъка ни, за да възстанови баланса на нервната система.
	стр. 2


	Петте елемента
	Пръстите също така представляват петте основни елемента, с точни съответствия:
	Палец: огън (Агни) жизнена енергия и вътрешна сила, трета чакра
	Показалец: въздух (Вайю) движение и дишане, четвърта чакра
	Среден пръст: етер или пространство (Аакаш) духовна връзка и разширение, пета чакра
	Безим пръст: земя (Притхви) стабилност и заземяване, първа чакра
	Кутре: вода (Апах) флуидност, емоции и интуиция, втора чакра.
	Чрез практикуването на мудри, тези елементи се хармонизират, като се справят с енергийните и емоционални блокажи и ги премахват, подобрява се психофизичното благополучие и се насърчава състояние на вътрешен баланс.
	Всъщност, според Аюрведа, всички болести са причинени от вътрешен дисбаланс между петте елемента и изцелението настъпва, когато този баланс се възстанови.
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	Мудрата може да бъде
	Активираща: Когато палецът докосне основата на пръста, елементът, свързан с този пръст, се увеличава, стимулирайки по-голяма енергия.
	Успокояваща: Когато палецът напълно покрие пръста, свързаният елемент се успокоява, намалявайки излишната енергия.
	Балансираща: Когато върхът на палеца докосне върха на пръста, свързаният елемент се хармонизира, насърчавайки балансиран поток от енергия.
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	Как да практикуваме мудри?
	Мудрите могат да се практикуват в различни часове на деня и не изискват физически усилия.
	Въпреки че са лесни за изпълнение, те изискват внимание и присъствие, за да се постигне максимална полза.
	По-долу ще намерите някои ценни съвети за ефективна и интензивна практика:
	1. Изберете подходящото време
	Препоръчително е да практикувате мудри сутрин, след събуждане, за да започнете деня с енергия, или вечер, преди лягане, за да насърчите релаксацията.
	Избягвайте да ги практикувате веднага след хранене, тъй като енергията на тялото е ангажирана с храносмилането.
	За предпочитане е да практикувате по едно и също време всеки ден, за да засилите рутината си.

	2.Намерете удобна  позиция
	Идеалната позиция е да седнете в позиция за медитация, за да насърчите релаксацията и концентрацията, така че ефектът да се ускори и засили.
	Ако не може да заемете поза за медитация, може да седнете на стол с изправен гръб и стъпала поставени на пода,  без да се кръстосват.
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	3. Създайте свещено пространство за практика
	За максимални ползи е идеално да посветите тих ъгъл от дома си на практиката на мудра, място, което свързвате изключително с моменти на самоанализ, без разсейване, за да насърчите концентрацията.

	4. Загрейте и масажирайте ръцете си преди да започнете
	Преди да изпълните мудра, нежно разтрийте ръцете си, за да стимулирате кръвообращението.
	Масажирайте всеки пръст и длан, за да освободите напрежението и да направите ръцете си по-възприемчиви към енергията на мудрата.

	5. Дръжте мудрата леко
	Пръстите трябва да са позиционирани както е указано за избраната мудра, като прилагате много лек и приятен натиск, а ръцете трябва да са отпуснати.

	6. Фокусирайте се върху настоящето
	Докато практикувате, фокусирайте се върху ръцете си и дръжте ума си фокусиран върху слушането на усещанията в тялото си.
	Избягвайте да позволявате на ума си да се скита към мисли за бъдещето или миналото. Оставането в настоящето ви позволява по-добре да канализирате енергията си, като избягвате „хабенето“ на мудрата.

	7. Създайте рутинна практика
	Изберете мудра, която да практикувате, и я задръжте за определен период от време
	Практикуването всеки ден в продължение на поне за 21 дни ви позволява да усетите значително ползите.
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	8. Наблюдавайте дишането си
	Докато изпълнявате мудрата, дишането е много важно и трябва да бъде бавно, дълбоко, ритмично и гладко.

	9. Бъдете търпеливи със себе си
	Ако чувствате, че не можете да задържите позицията или че пръстите ви се схващат, не се притеснявайте... тайната се крие в това да се научим да бъдем търпеливи със себе си и с ръцете си.
	Следвайки тези съвети, практикуването на мудри ще се превърне в ценен момент за възстановяване на баланса на тялото, ума и енергията.
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	Чин мудра
	Чин мудра - Елемент Въздух
	Изпълнение: Съберете върховете на палеца и показалеца. Останалите три пръста са изпънати.
	Ефект: Стимулира мозъчната дейност, подобрява паметта, концентрацията и премахва стреса, чувство за депресия, намалява гнева, тревожността и безсънието, дава чувство на заземеност и стабилност.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
	Основното предимство на Гян М
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	Ваю мудра
	Ваю мудра - Елемент Въздух
	Изпълнение: Поставете показалеца в основата на палеца и изпънете останалите пръсти.
	Ефект: Намалява излишния въздух, газове, нервността,   безпокойството и успокоява тревожния ум. Успокоява болките в ставите и мускулите
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Апан мудра
	Апан мудра -  Елемент огън и земя.
	Изпълнение: Сгънете средния и безименния пръст и  докоснете върха на палеца си, докато другите два пръста остават прави.
	Ефект: Детоксикира тялото и премахва телесните отпадъци. Добра за пикочните пътища и камъни в бъбреците. Укрепва имунната система, подобрява храносмилането, облекчава стомашни проблеми като запек, киселинност, газове и болки. Контролира диабета и елиминира стреса. Балансира коренна чакра.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Апан ваю мудра
	Апан ваю мудра -  Елемент пространство, огън иземя
	Изпълнение: Сгънете показалеца и поставете в основата на палеца. След това със средния и безименния пръст докоснете върха на палеца, а кутрето оставете изправено.
	Ефект:Пречиства кръвоносната система, предотвратява запушванията, подобрява функциите на черния дроб. Нормализира сърдечната честота и кръвното налягане, като активира парасимпатиковата нервна система.   Балансира елемента огън и пространство и балансира трите доши Вата, Питта и Кафа. Прави съня по-дълбок и намалява безсънието.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре. Препоръчва се да практикувате мудрата сутрин.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
	стр. 11



	Ади мудра
	Ади мудра -  5-те елемента, коронна чакра
	Изпълнение: Сгънете палеца и поставете в основата на кутрето. Обгърнете го с останалите четири пръста в юмрук.
	Ефект: Помага учене, решаване на проблеми и анализи. Действа като антидепресант и успокоява при стресови ситуации. Подобрява логистичните способности и, увеличава приема на кислород. Изостря интелекта и дава умствената яснота.  Самочувствие и смелост.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре. Започнете деня си с тази мудра да ви подготви за деня и да имате остър ум и интелект.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Варуна мудра
	Варуна мудра -  Елемент вода
	Изпълнение: Докоснете върховете на палеца и малкия пръст, другите пръсти да останат изправени.
	Ефект:  Намалява сухотата на кожата и подобрява мекотата и блясъка ѝ. Създава умствена яснота и вдъхновява флуидна комуникация и откритост. Балансира водния елемент в тялото.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Суря мудра
	Суря мудра - Елемент Огън
	Изпълнение: Сгънете безименния пръст навътре към дланта и натиснете леко втората му фаланга с палеца.
	Ефект: Засилва метаболизма, помага при отслабване, подобрява храносмилането и затопля тялото.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Прана мудра
	Прана мудра - Елемент огън, вода и земя
	Изпълнение: Докоснете върховете на палеца, безименния пръст и кутрето, държте останалите пръсти изпънати.
	Ефект: Охлажда и балансира излишната Питта.  Подобрява потока на прана (енергията). Поддържа  зрението и кръвообращението, премахва умората, повишава съпротивитените сили на организма, намалява чувството на глад и зарежда тялото с енергия. Успокоява ума и намалява негативните мисли.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Притви мудра
	Притви мудра - Елемент Земя
	Ефект:Намалява стреса, слабостта, помага за наддаване на тегло, увеличава кръвообращението и Кафа доша. Повишава силата,  самочувствието, увереността и увеличава решителността. Подобрява храносмилателната сила, развива жизненост.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Йони мудра
	Йони мудра - Елемент въздух и огън
	Ефект: Подобрява фокуса. Помага за постигане на вътрешен мир и баланс, заземеност и осъзнатост. Намалява тревожността. Хармонизира ума и тялото. Подобрява психичното и емоционалното здраве. Полезна по време на ПМС или менопауза. Подобрява хормоналния баланс. Регулира менструалния цикъл и подкрепя репродуктивността.
	Време: 10 - 15 минути правим мудрата с двете ръце поставени пред матката с палци сочещи наготе.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Шакти мудра
	Шакти мудра - Елемент Земя
	Ефект: Намалява стреса, помага за наддаване на тегло,  (увеличава Кафа доша). Повишава,  самочувствието, увереността и решителността.  Подобрява съня,  храносмилателната сила и развива жизненост.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени пред гърдите.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Шуня мудра
	Шуня мудра - Елемент пространство
	Ефект: Намалява елемента пространство, сълзенето на очите и болката в ушите. укрепва костите, подобрява слуха, укрепва венците и лекува инфекции на щитовидната жлеза. Подпомага медитацията.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени пред гърдите.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Самана ваю мудра
	Самана мудра - 5-те елемента
	Ефект: Стимулира храносмилателния огън (Агни), подобрявайки метаболизма и усвояването на хранителните вещества. Поддържа здравето на черния дроб и панкреаса. Балансира енергията в тялото и общата жизненост. Намалява умствената умора и летаргия. Повишава фокуса на ума и яснотата на мисълта. Подпомага емоционален баланс.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени на бедрата или близо до корема.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Гаруда мудра
	Гаруда мудра - Елемент огън
	Ефект: Балансира Вата доша и кръвообращението. Възпитава безстрашие. Увеличава бързото смилане на храната, като увеличава огнената енергия. Премахва менструални болки и мускулни спазми. Подкрепя респираторното здраве.
	Време: 5 - 10 минути държите мудрата на нивото на гърдите като вътрешната страна на дланите са обърнати към вас.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Манасирс мудра
	Манасирис мудра - Балансира елементите
	Ефект: Помага много при главоболие и мигрена. Поддържа здравето на очите, чистотата на синусите и психиката. Носи чувство на сигурност, стабилност.
	Време: 5 - 10 минути държите мудрата като дланите са обърнати нагоре и поставени върху бедрата.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Астма мудра
	Астма мудра - Елемент пространство
	Ефект: Подобрява дихателната система.  Помага при задух и астматични пристъпи. Действа релаксиращо върху бронхите и помага за отстранявнето на лошите токсини. Балансира Вата и Кафа доши.
	Време: 5 - 10 минути държите в мудрата като ръцете   стоят пред гръдния кош.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Сваса налика
	мудра
	Сваса налика мудра - бронхиална мудра  Елемент пространство и въздух
	Ефект: Облекчава състояния при бронхит, астма и др. дихателни затруднения. Увеличава притока на кислород и намалява слузта в бронхите.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Вяна ваю мудра
	Вяна ваю мудра
	Ефект: Балансира жизнената енергия и подобрява кръвообращението. Помага за регулиране на кръвното налягане и циркулацията на кръвта към крайниците.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Удана ваю мудра
	Удана ваю мудра
	Ефект: Свързва се с гърлото, гласа, изразяването, жизнеността и възходящото движение на енергията. На тази мудра традиционно се приписва подпомагащ ефект при умора на гласа, затруднено изразяване и обща отпадналост.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Mудра за болки в гърба
	Мудра за болки в гърба
	Ефект: облекчава напрежението в гърба.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Вата нашак мудра
	Вата нашак мудра
	Ефект: Тази мудра се използва с цел успокояване на Вата. На нея традиционно се приписва подпомагащ ефект при усещане за вътрешно напрежение, неспокойствие, студенина, сухота и други състояния, които в аюрведичната система се свързват с повишена Вата.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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