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Äðåâíàòà ìúäðîñò
çà õðàíàòà è õðàíåíåòî

Една от най-любимите думи на медиите във
връзка със съвременния начин на живот е
“стрес”. Ако отворите някое списание или ве-
стник със съвети по темата, ще откриете куп
препоръки за това, как да се преборите със
стреса, как да станете по-спокойни и как да
промените житейската си нагласа. Къде пове-
че, къде по-малко полезни, тези съвети не са
случайни. Като че ли вече сме приели за нор-
мално да сме притеснени, забързани, изтор-
мозени, объркани, припрени и най-вече...
стресирани. Неспособни да контролираме не-
престанния поток от промени в заобикалящия
ни свят, ние се чувстваме безпомощни. Улиса-
ни да търсим щастието в различни придобив-
ки, все нещо не ни достига. Решени да се по-
грижим за здравето си, попадаме в море от
информация за това, кое е полезно и кое – не,
опитваме диета след диета, докато накрая не
се отчаяме: “Какво да ям, след като всичко е
токсично и никаква диета не ми помага?”. То-
гава идва един момент, в който разбираме, че
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външният свят не може да ни осигури така
желания мир и удовлетворение и се обръща-
ме натам, където никога досега не сме ги
търсели – към себе си.

Именно в този момент много хора откри-
ват йога. Конкретният повод може да е физи-
ческо заболяване или емоционален проблем, но
в същността си коренът е един и същ – желани-
ето да направим живота си по-добър.

В последните няколко години прави впечат-
ление колко много хора се обръщат към йога –
четат литература по темата, включват се в кур-
сове, посещават лекции. Днес вече в почти все-
ки град в България има школи или зали по йога.
Там, сред спокойна атмосфера и благоухания,
хора от всякакви възрасти и професии нами-
рат оазис от всекидневните задачи и практи-
куват асани и дихателни практики. Ако преди
десет години да ходиш на йога бе екзотична
привилегия, сега е нещо естествено и широко
разпространено. Ако преди десет години пове-
чето хора възприемаха йога като средство да
се справят с някои болежки или дори като вид
спорт, днес хиляди хора и у нас са добре запоз-
нати с изключителните ползи, които йога може
да донесе в живота ни. Защото йога не е спорт,
тя е начин да открием себе си, тя е път към соб-
ственото ни съвършенство.

Какво точно е йога е една необятна тема,
обяснена в хиляди, хиляди томове. За целите
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на тази книга обаче ще кажем, че йога е една
от седемте школи в индийската философия. Те
е начин на мислене, светоглед, метод за раз-
биране, оценяване и приемане на живота. Ос-
новният постулат в йога е, че същността на
човека е Божествена. Повечето хора обаче не
са наясно с тази изначална истина и търсят
своята идентичност в тялото, ума и външните
обекти. Целта на йога практиките е да помог-
нат на човек да се освободи от заблудата, да
открие истинската си същност и да се обеди-
ни с нея (коренът на думата йога означава точ-
но това – сливам се, обединявам се).

За да се постигне това обаче, е необходимо
човек да постигне спокоен ум – задача, която
винаги е била особено трудна, а на съвремен-
ния човек му се струва направо непостижима.
Нашият ум е като един кошер от мисли, по-
стоянно бомбардиран от още и още информа-
ция, която се обработва и се превръща в храна
за повече и повече мисли. За да се усмири ко-
шерът, човек трябва да следва принципите и
практиките, на които учи йога. В тези практи-
ки тялото е разглеждано като основен инстру-
мент, чрез който практикуващият постига сво-
ите цели.

В йога тялото и умът са неотделимо цяло.
Човек не може да успокои ума си, ако тялото
му боледува и страда. Асаните например са
специални пози, чрез които тялото става все по-
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здраво и жизнено, а едновременно с това се
въздейства и на ума.

За да бъде тялото ни здраво и жизнено оба-
че, един от най-важните фактори е храната,
която приемаме. Задръстването на огранизма
с токсини, консумацията на затрудняващи хра-
носмилането храни, както и прекомерната упо-
треба на алкохол възпрепятстват духовната
работа върху себе си и всякакви опити за
усъвършенстване. За да практикуваме медита-
ция например, тялото ни трябва да е чисто
(отвън и отвътре) и отпуснато, което, както
можете да се досетите, става чрез приемане на
подходяща храна по определен начин.

В източната философия храненето никога не
е било възприемано просто като набавяне на
хранителни вещества. Храната е източник на
енергия и в зависимост от съдържанието си тя
може да разболява или да лекува. Радостно е,
че вече и много от практикуващите западна
медицина започват да следват този принцип и
да включват в терапиите си за определени фи-
зически и психически заболявания предписа-
ния за хранене. Много физически страдания на
тялото могат да бъдат предотвратени, ако про-
меним начина си на хранене и слушаме собст-
веното си тяло. Сигналите на собствения ни ор-
ганизъм са най-добрият начин да разберем как
ни въздейства дадена храна и полезна ли е тя
за нас, тъй като каквито и общи съвети да спаз-
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ваме, огранизмът на всеки един от нас е уника-
лен. Все повече хора започнаха да осъзнават
колко е важно с какво се храним и как се хра-
ним – дали сме спокойни и щастливи, или сме
нервни и напрегнати.

В тази книга ви предлагаме есенцията от
принципите на хранене според йога. Не ви каз-
ваме, че от утре трябва да промените изцяло
хранителния си режим и да станете вегетари-
анци. Напротив, резките промени са особено
вредни за здравето, тъй като по този начин
стресирате тялото си. Целта ни е да предоста-
вим на всички практикуващи йога основните
правила за хранене, които да им помогнат да
извлекат максимална полза от йога практики-
те. Подготвили сме и рецепти за вкусни ястия –
гозби, които можете да сготвите и да предло-
жите на цялото семейство – те са подходящи
за всеки, независимо дали практикува йога
или не.

Тъй като сме получвали доста запитвания за
това, каква е храната в един ашрам и дали един
практикуващ йога трябва задължително да
приеме вегетарианството, ние сме посветили
специални две глави на тези въпроси. Надява-
ме се да ви дадат полезна информация и да ви
помогнат да откриете своя собствен йога хра-
нителен режим.

С тази книга искаме да ви покажем, че удо-
волствието от храненето е неотделима част от
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стремежа към духовно развитие. Грижете се за
своето тяло и се вслушвайте в сигналите му, за-
щото то е вашият най-добър приятел по пътя
на себепознанието. Желаем ви успех!
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