
СвараСвара ЙогаЙога
ИзточнициИзточници::

““Shiva Shiva SwarodayaSwarodaya”” ((оригиналеноригинален тексттекст нана
санскритсанскрит))

““СвараСвара йогайога”” –– СвамиСвами МуктибодханандаМуктибодхананда
подпод ръководствоторъководството нана СвамиСвами СатянандаСатянанда



КаквоКакво ее СвараСвара ЙогаЙога??

•• ДревнаДревна, , езотеричнаезотерична науканаука заза пранапрана ии биоритмитебиоритмите въввъв
физическотофизическото тялотяло

•• КоренитеКорените йй саса вв ТантраТантра ии додо скороскоро ее билабила пазенапазена вв
тайнатайна ии сесе ее предавалапредавала самосамо отот учителучител нана ученикученик

•• ОсновниятОсновният тексттекст –– ‘‘ShivaswarodayShivaswaroday’’ –– ее диалогдиалог междумежду
ШиваШива ии ПарватиПарвати

•• SwaraSwara –– непрекъснатнепрекъснат звукзвук
•• НаукаНаука заза дъхадъха, , пранапрана, , технитетехните ритмиритми, , движениедвижение ии

моделимодели
•• РазкриваРазкрива връзкатавръзката междумежду пранапрана ии космическатакосмическата

пранапрана
•• ПознаниеПознание заза сидхитесидхите –– финнитефинните психичнипсихични силисили



НаукаНаука && СвараСвара ЙогаЙога

•• ТялотоТялото –– динамодинамо захранванозахранвано отот
неизчерпаемнеизчерпаем източникизточник нана енергияенергия

•• КирлияноватаКирлияновата фотографияфотография & & ПранаПрана

•• ДъхътДъхът –– управлявауправлява автономниавтономни ии волевиволеви
функциифункции

•• НосътНосът –– периференпериферен органорган нана
автономнатаавтономната нервнанервна системасистема



МагнетизъмМагнетизъм нана тялототялото

•• МагнетизъмМагнетизъм нана ЗемятаЗемята

•• ЮженЮжен полюсполюс ((--))

•• СеверенСеверен полюсполюс (+)

• Магнетизъм на тялото

• Муладхара ((--))
• Аджна(+)



ПранаПрана && ЕмоцииЕмоции

•• МислитеМислите ии пранапрана сесе движатдвижат вв тялототялото
чрезчрез дъхадъха

•• ЕмоциитеЕмоциите въздействатвъздействат нана дъхадъха
•• ПримериПримери::

-- припри гнявгняв
-- припри страхстрах
-- припри радострадост



ЛяваЛява ноздраноздра

ИдаИда надинади

МенталнаМентална енергияенергия

ЛунаЛуна

хладинахладина

женскоженско

ДясноДясно полукълбополукълбо

РелаксацияРелаксация

ИнтровертностИнтровертност

ДяснаДясна ноздраноздра

ПингалаПингала надинади

ФизическаФизическа енергияенергия

СлънцеСлънце

топлинатоплина

мъжкомъжко

ЛявоЛяво полукълбополукълбо

ОтговаряОтговаря нана стресастреса

ЕкстровертностЕкстровертност

Свара и ноздрите



КакКак работятработят ноздритеноздрите ??

•• НоздритеНоздрите сменятсменят активносттаактивността сиси нана
всекивсеки 11--3 3 часачаса ..

•• ЗдравословниятЗдравословният ритъмритъм ее 1 1 -- 1 1 ½½ часачаса..

•• ЗависятЗависят отот лунниялунния ии слънчевияслънчевия цикълцикъл..

•• КогатоКогато ии дветедвете ноздриноздри саса активниактивни
едновременноедновременно –– СушумнаСушумна ее активнаактивна



АктивностиАктивности свързанисвързани сс
ноздритеноздрите
��ЗаЗа дада сесе поддържаподдържа добродобро здравездраве::

-- дада сесе увеличиувеличи потокапотока презпрез ИдаИда ((лявалява
ноздраноздра)) презпрез деняденя

-- дада сесе увеличиувеличи потокапотока презпрез ПингалаПингала
((дяснадясна ноздраноздра)) презпрез нощтанощта

��ТакаТака щеще сесе поддържаподдържа естественоестествено равновесиеравновесие
вв тялототялото –– презпрез деняденя дада нене сесе прегрявапрегрява, , аа
презпрез нощтанощта дада нене сесе преохлаждапреохлажда



ТретаТрета сварасвара -- СушумнаСушумна

•• РазположенаРазположена вв гръбначниягръбначния стълбстълб --
КундалиниКундалини

•• ЛяватаЛявата ии дяснатадясната ноздраноздра саса активниактивни
едновременноедновременно

•• СветскатаСветската активностактивност нене ее подходящаподходяща, , 
няманяма дада бъдебъде ефективнаефективна

•• НеутралностНеутралност, , равновесиеравновесие
•• ПодходящоПодходящо времевреме заза медитациямедитация



СвараСвара ии ежедневиеежедневие

•• СтанетеСтанете отот сънсън предипреди изгревизгрев слънцеслънце заза попо--добродобро
физическофизическо ии умственоумствено здравездраве. . 

•• ПриПри събужданетосъбуждането –– проверетепроверете активнатаактивната ноздраноздра ии
раздвижетераздвижете първопърво прилежащатаприлежащата йй странастрана. . 

•• ЙогаЙога практикапрактика
•• ЗакускаЗакуска
•• УмственаУмствена работаработа –– лявалява ноздраноздра
•• ФизическаФизическа работаработа –– дяснадясна ноздраноздра
•• СънСън
•• ПътуванеПътуване
•• ПазаруванеПазаруване
•• ЗабавленияЗабавления, , срещисрещи сс приятелиприятели, , танцитанци



ПриПри активностактивност нана дяснадясна ноздраноздра
ее подходящоподходящо::

•• ИнтензивнаИнтензивна физическафизическа работаработа, , спортспорт
•• ХраненеХранене
•• УмственУмствен трудтруд –– аналитичностаналитичност ––
математикаматематика, , счетоводствосчетоводство

•• ПазаруванеПазаруване, , търговиятърговия, , продажбипродажби
•• ПътуванеПътуване
•• ПротиворечиеПротиворечие, , спорспор, , обвинениеобвинение
•• СексСекс заза мъжетемъжете



ПриПри активностактивност нана лявалява ноздраноздра
ее подходящоподходящо::

•• СтаванеСтаване отот сънсън

•• ПиенеПиене нана водавода ии ходенеходене попо малкамалка нужданужда

•• ТворческаТворческа дейностдейност –– спокойствиеспокойствие ии тишинатишина

•• БлаготворителностБлаготворителност

•• ПеенеПеене, , играигра, , творчествотворчество, , слушанеслушане нана музикамузика

•• СрещиСрещи сс мъдримъдри хорахора, , киртанкиртан ии мантрамантра

•• ОтстраняванеОтстраняване нана разногласияразногласия

•• СексСекс заза женитежените



ХранаХрана
•• ХранатаХраната влияевлияе нана сваритесварите && ноздритеноздрите..
•• ДишанетоДишането презпрез дяснатадясната ноздраноздра стимулирастимулира

храносмиланетохраносмилането –– изпитвамеизпитваме естественестествен гладглад..
•• ДишанетоДишането презпрез ляваталявата ноздраноздра стимулирастимулира

депресивносттадепресивността ии влияевлияе нана чувствоточувството заза гладглад
((повишаваповишава илиили понижавапонижава)) попо несвойственнесвойствен заза тялототялото
начинначин. . 

•• СтуденитеСтудените, , луннилунни хранихрани –– млякомляко,, извараизвара, , бананибанани, , 
кориандъркориандър –– стимулиратстимулират ляваталявата ноздраноздра

•• ТоплитеТоплите слънчевислънчеви хранихрани –– пшеницапшеница, , пиперпипер, , 
джинджифилджинджифил, , чесънчесън –– стимулиратстимулират дяснатадясната ноздраноздра



КакКак дада влияемвлияем върхувърху активносттаактивността
нана ноздритеноздрите

•• АнуломаАнулома ВиломаВилома / Алтернативно дишане 10-15 
мин.

•• ЗаеметеЗаемете Пададирасана за да балансирате
ноздрите.

•• ЗапушетеЗапушете сс памукпамук едната ноздра за да
активирате другата. 

•• ПритиснетеПритиснете сс ръкаръка лявата подмишница (5 мин.)
за да отпушите дясната ноздра и обратно. 

•• СпетеСпете нана ляваталявата сиси странастрана за да е активна
дясната ноздра.

•• НаплискайтеНаплискайте лицетолицето с топла вода за активирате
дясната ноздра и обратно.



ЗдравеЗдраве
•• НаблюдавайкиНаблюдавайки активносттаактивността нана ноздритеноздрите можем
да разберем зараждащ се дисбаланс преди да се
е проявил във физическото тяло. 

•• ПриПри стресстрес – балансирайте и двете ноздри.
•• ПриПри депресиядепресия ии безпокойствобезпокойство – активирайте
дясната ноздра.

•• ПриПри гнявгняв ии агресивностагресивност – активирайте лявата
ноздра.

•• ПриПри мигренамигрена – сменете ноздрата.
•• ПриПри горещигорещи вълнивълни – стимулирайте лявата
ноздра.

•• ВВ студеностудено времевреме – лявата ноздра е по-активна, 
затова стимулирайте дясната и обратно.



ЗвукЗвук ии формаформа нана СвараСвара

•• ДиханиетоДиханието вибриравибрира подпод въздействиевъздействие нана пранапрана

•• ВсякаВсяка вибрациявибрация ее движениедвижение, , коетокоето пораждапоражда
звукзвук

•• ЗвукътЗвукът нана нашетонашето дишанедишане: : СОСО--ХАМХАМ

•• ДиханиетоДиханието влизавлиза съссъс СОСО

•• ДиханиетоДиханието излизаизлиза сс ХАМХАМ

•• 24 24 часачаса съзнателносъзнателно илиили несъзнателнонесъзнателно нашетонашето
диханиедихание повтаряповтаря мантратамантрата СОСО--ХАМХАМ


