MpaHaama ,Abnbr KuBot”
(Long Life Praanayam)

MNo3a: Bneste BbB Veeraasan (hero pose): CeaHeTe Ha

NnABaTa NeTa; NeTaTa € B NepuHeymMa, Mexay Asete

»CeaHann" koctn. CBUiTE AACHOTO KONIAHO Harope KbM
C\,’ rbpAMUTE; AECHUAT KPAK € NN0CHK Ha NoAa B CbOTBETCTBUE
‘ C KOJIAHOTO Ha NIeBUA KpaK. MpbCcTUTE Ha AeCHUA KpaK
co4at Hanpea,. M3npaseTte rpbbHaYHUA CTHAO U
noaabpiKanTe paBHOBeCHe.

Mypapa: BaurHeTe pbLeTe 40 LEeHTbpa Ha rbpauTe.
—__. MocTaBeTe gACHATA pbKa BbpXy /1ABATA PbKa (NABaTa pbKa
COYM HAZACHO; AACHATa HAaco4YBa HaNsABO) C ABETe ANAHU
Hagony. ManuuTe ca U3NbHATU KbM TANOTO U Ce gonupaT
no BbpxoBeTe, 06pa3yBalikn TPUBIBAHUK.
MpegMULWHULMTE Cca yCNnopeaHU Ha noja.

\

OuvwaHe: HanbaHo BAMLWANKTE Ha 4 paBHM YacTU. M3auLiaiiTe HanbaAHO Ha 4 paBHU YacTw.

doKyc Ha nornepga: OunTe ca 8 YacTu 3aTBOPEHU, 2 YacTM OTBOPEHMU. MornegHeTe HaZ0Ny Bb3MOXKHO Ha-
AbnbokKo.

MaHTpa: Mucnete BUO6PaLMOHHO BCAKA MaHTPa, KOATO XenaeTe. [penopbyBaT ce MaHTPU OT YeTUPU UIn
OCEeM YacTu.

Hakpas: Bauwarite A4bn60Ko 1 3aapbKTe. MHOro 6aBHO M3auLwaiTe, U3XBbPASANKN LeNNs Bb34yX HaBbH,
KaTo M3agbpnarte nbna.

Bpeme: 3anouHeTe cbc 7-11 muHyTU. Haarpagete 6aBHO A0 31 MUHYTKU, KaTo AobaBATe No 5 MUHYTH
BCAKA cegmmua.

KomeHTtapu: CermeHTUPaHMAT AbX OT 4 4aCTn CTUMYAINPA TPOMHUA LEHTBP, KbAETO Ce cpewaT Maa,
MuHeana v CywymHa. Ton cnomara 3a YCBOABaHETO Ha Kucnopoaa B 6enute gpobose n npeyncrsa
KpbBTa. TOM U3T/NIACKBa OT/1AaraHMATA Ha TOKCUHU € nsguwsaHe 25-30% noseye oT 06MKHOBEHO. HaTUCKDBT
Ha AACHOTO KOJIAHO BbPXY YepHUA Ap0ob nomara 3a 6anaHcMpaHe Ha YepHuA Apob u ganaka. banaHcbT Ha
pbLeTe CTUMY/IMPa NaHKpeaca M peryanpa TpoHaTa cMcTema Ha naHKkpeaca, Hagb6bbpeyHuTe xnesn n
6vbpeumnTe. MeTaTa cegm mexKAay NONOBATA XKNe3a U aHyCa, KOETO CTUMY/IMPA MepULMaHHATA TOYKa,
CBbP3aHa C NONOBUTE OPraHn U TexHUA BanaHc.

CmsATa ce, Ye Ta3n meauTauma NpeaoTBpaTABa MHGAPKTUTE M € MHOFO MOLLLEH HAYMH [ KUBEEeTe AbNbl
XUBOT.

Or: Kriya: Yoga Sets, Meditations, Classic Kriyas



	Пранаяма „Дълъг живот“  (Long Life Praanayam)
	Поза: Влезте във Veeraasan (hero pose): Седнете на лявата пета; петата е в перинеума, между двете „седнали“ кости. Свийте дясното коляно нагоре към гърдите; десният крак е плосък на пода в съответствие с коляното на левия крак. Пръстите на десния крак...
	Мудра: Вдигнете ръцете до центъра на гърдите. Поставете дясната ръка върху лявата ръка (лявата ръка сочи надясно; дясната насочва наляво) с двете длани надолу. Палците са изпънати към тялото и се допират по върховете, образувайки триъгълник. Предмишни...
	Дишане: Напълно вдишайте на 4 равни части. Издишайте напълно на 4 равни части.
	Фокус на погледа: Очите са 8 части затворени, 2 части отворени. Погледнете надолу възможно най-дълбоко.
	Мантра: Мислете вибрационно всяка мантра, която желаете. Препоръчват се мантри от четири или осем части.
	Накрая: Вдишайте дълбоко и задръжте. Много бавно издишайте, изхвърляйки целия въздух навън, като издърпате пъпа.
	Време: Започнете със 7-11 минути. Надградете бавно до 31 минути, като добавяте по 5 минути всяка седмица.
	Коментари: Сегментираният дъх от 4 части стимулира тройния център, където се срещат Ида, Пингала и Сушумна. Той спомага за усвояването на кислорода в белите дробове и пречиства кръвта. Той изтласква отлаганията на токсини с издишване 25-30% повече от ...
	Смята се, че тази медитация предотвратява инфарктите и е много мощен начин да живеете дълъг живот.


