YnpaxXHeHua 3a eammunHupaHe (Apana)
(Elimination (Apana) Exercises)

»KyHOanuHu lioea e npakmukama Ha onuMa 3a Camoycb8bpuieHcmaaHe".
Moru bagxaH

1. Bamckap kpus (Vatskar Kriya): CeaHeTe B
JlecHa nosa, ¢ pblie Ha KoneHeTe.

HanpaseTe ycTtaTta B O-06pasHa popma,
BAMLUBAMKM KOIKOTO MOYKETe NoBeye Bb3ayX B
CTOMaxa C1, BCMYKBaMKKN KPaTKu,
HenpPeKbCHATK MMbTKK, CAKALL NperabLLaTe.
3aapbiKTe Bb3AyXa M cnpeTe.

3aBbpTeTE KOPEMA CM HANABO, M KOraTo
AOCTUIHEeTE NO0/I0BMHATA OT MAaKCMMANHOTO
Bpeme 3a 3agbprKaHe Ha Bb3AyXa - 3aBbpTeTe
Kopema HagAcHo. MpogbaxkeTte ga BbpTUTE
KOpema, KaTo AbP*KUTe KONKOTO € Bb3MOXKHO
noseye, NPUNaralikn 8PAMHO 30K/10YBAHE.
Korato Beye He MmoxKeTe Aa 3a4bpKuTe AbXa
cu, nsnpaseTe rpbbHaKa B LEeHTbpa U
nsguwanTte 6aBHO (HOpmanHo) npes Hoca.
MNosToOpeTe LANOTO yNparKHEHUE owe 2 NMbTU.

3abenexKa: BuHaau u3nvaHasalime mosa
yrnpaMcHeHue Ha npaseH CMomMax U He rnose4ye
om 0840 MbMu Ha OeH.

2. [1o3a 6ebe: CegHeTe Ha KOJieHe 1 HaBeaeTe
4esIoTo CM KbM NoJa. PbueTe ca oTCTpaHM Ha
beapata, AnaHuTe ca Harope. MNpeacraseTe cu,
Yye MMaTe MHOrO TeXKKa OnallKa, KoATo U3/113a
OT Kpas Ha rpbbHauYHmMA cTbAb U 8 pasmaxaiiTe,
CAKall ce onuTBaTe Za cYynuTe CTeHaTa.
[BuKeTe beapaTa CM HANABO U HAAACHO -
HAKO/IKO CAaHTUMETPA - CAKALL OnaLlKaTa BU
npocneassa ,U“ ToBa ABMXKeHME LIe
pPa3KAaTU MbHUA YeHMbP U A0NHATa YacT Ha
Kopema.

MpoabnkeTe 3 MUHYTU M C/ief, TOBa
nouynBamnTe 5 MUHYTHU.

3. /lerHeTe no rpvb. HacoyeTe npbCcTUTE Ha
KpaKaTa Hanpega,. MosaurHeTe KpakaTa cv 4o
90 cm — Ha okoso 60°. 3anoyHeTe
NPOABIKUTENHO N ABNOOKO ANLIAHE.
MpoabnxkeTe 3a 2 - 3 MUHYTU.

BouvwaniTte - 3a4pbKTE Bb34yXa 3a KPATKO U ce
oTnycHeTe.
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4. Jlexkelku no rpbb, NnocTaBeTe KpakaTa Hajg,
rnaBaTa CM U XBaHeTe roneMmuTe NpPbCeTM Ha
KpakaTa. 3antonenTe ce Hanpeg 1 Has3ag, ot
OCHOBaTa Ha rpbbHaKa KbM LWMATA.

OpbKTe npbCcTUTE CU M NPOAbAXKABANTE Aa ce
noneete 3a 3 MUHYTH.

5. AnmepHamusHo duwaHe: CeaHeTe BeAHara
B s1eCHA n03a. KoAKOTO e Bb3MOXHO MNo-
HEXHO, NOCTaBeTe AECHMA NaneL Hag AsAcHaTa
HO34pa, 3a Aa A 3aTBopuTe. BauwaiTe npes
naBaTa cv Ho3gpa. M3non3Bankm mankus cu
NpPBbCT UK MOKa3aneua, 3aTBOpeTe NABaTa
HO34pa 1 nsguLLaiTe npes AscHaTa Ho3gpa.
Cnep ToBa — BAMLWANTE Npe3 AAcHaTa U
n3aunwanTe npes NaBaTta Hosapa.
MpoabnxkeTe 3a 3 MUHYTK.

Cnep ToBa BAMLaKTe U yceTeTe eHepruaTa,
KOATO Teye npes TAN0TO BU, AaBANKKU BU
3paBe M XKMBOT.

6. /lecHa no3a. 3akntoyeTe pbLETe CY BbB
BeHepuH 3ax8am Ha HAKOJ/IKO CaHTUMETpa
npeg ropAnTe, Hag, CbpOeyHUs yeHmop, ¢
ANaHW, 06bPHATU KbM rbpauTe.

BauwaliTe n 3aBbpTeTe rNaBaTa CU HANABO;
n3auWanTe 1 3aBbpTeTE rNaBaTa CM HAAACHO.

MpoabnxkeTe 32 3 MUHYTH.

7. CegHeTe B s1ecHa no3a. N3nbHeTe pbLeTe cn
ycnopeaHo Ha noga. [ueTe pbLeTe cu
PUTMUYHO Ha3aj, C KPbroBo ABUMKEHMWe, cAKal
nnysare. [poabkeTe 3a 1 MUHYTA.
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8. Hakpas: Banwaiite v 3a4pbKTe AbXa CH,
[OKaTO CrbBaTe IAaKTUTE CU, NPUBEXKAANKM
nanuu 3ag, pameHerTe.

Tosa HaMaz2HemMuU3uUpa 8awemo
e/1eKmpPoMa2HUMHO rosne.

Zokamo 3a0vpxcame 8v30yxa, eHepauama
3ano46a 04 YUpKyAupa.

N3auwaiTe - ocTaBeTe eHeprus Aa Teye,
[OKaTO CTUTHETE A0 UAN0TO CU TANO U A0KaTo
He ce NoYyBCTBaTE OCBEXEHW.

KomeHTtapu:

Tasu Kpusa e nobbp NpMmep 3a NPOCT, HO MOLLEH KOMMIEKC, KOUTO belle Na3eH B TalHA OT HAKOMU MOrH.

TA Wwe BM NO3BOAM A KOHTPOIMPATE XpaHOCMUAATEIHATa CU CUCTEMA U Aa NPUAAAETE MNALEKKM BUA, Ha
KoXaTa, bnarogapeHune Ha CTUMYIMPaHETO Ha anaHa Balo (apana vayu).

CTapeeHeTo He 3amno4yBa CaMo C HanpeaBaHeTO Ha roAMHUTE - 3ano4Ba C XpaHUTeneH aePpuumT, CToMaLlHO-
YypeBHM Npobiemun, HEKOHTPOIMPAH eEMOLMOHANEH U GU3NYECKM CTPEC U BABPBEH rPbOHAK, KOMTO
NpeKbCBa NOTOKA HA MepUAMaHUTE, KaKTO U NOAMNAAABALLMA NOTOK HA rPbOHAYHOMO3bYHATA TEYHOCT.

* YnpaxkHeHue 1 Kopurmpa KMCeNNMHHO-anKanHMA 6anaHc B CTOMaxa, HO TpabBa ga ce U3nbaHABA
penoBHo, 6e3 ga ce cnmpa u 3a geH.

e Ynpa)KHeHue 2 yKpensa CbpLeTo;

¢ YnpaxKHeHue 3 NOHUKaBa Te/IeCHOTO Ter/710 U NOYUCTBA KAbYHUA MEXYD;

e YnpaxkHeHue 4 npeunctsa KpbBoobpalleHmneTo n banaHcmpa HepsuTe.

e YnpaxKHeHUA 5 u 6 pasnpenenart npaHMYHaTa eHeprua u CTUMyaunpar WMToBMAHaATa U
napawuToBMAHATA KNe3n.

¢ Ynpa)HeHue 7 3acnnsBa NCUXOMarHUTHOTO NoJie 1 aypara.

Ort: Sadhana Guidelines
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	Коментари:
	Тази крия е добър пример за прост, но мощен комплекс, който беше пазен в тайна от някои йоги.
	Тя ще ви позволи да контролирате храносмилателната си система и да придадете младежки вид на кожата, благодарение на стимулирането на апана ваю (apana vayu).
	Стареенето не започва само с напредването на годините - започва с хранителен дефицит, стомашно-чревни проблеми, неконтролиран емоционален и физически стрес и вдървен гръбнак, който прекъсва потока на меридианите, както и подмладяващия поток на гръбнач...
	• Упражнение 1 коригира киселинно-алкалния баланс в стомаха, но трябва да се изпълнява редовно, без да се спира и за ден.
	• Упражнение 2 укрепва сърцето;
	• Упражнение 3 понижава телесното тегло и почиства жлъчния мехур;
	• Упражнение 4 пречиства кръвообращението и балансира нервите.
	• Упражнения 5 и 6 разпределят праничната енергия и стимулират щитовидната и паращитовидната жлези.
	• Упражнение 7 засилва психомагнитното поле и аурата.

