Mepgutauua 3a 3gpaBu HepBU
(Meditation for Strong Nerves)

Mosa: CegHeTe B IecHa No3a, C U3NpaBeH rpbOHak,
I= 2 6paanuykata e npmnbpaxa.

| Myapa:
|J

) NsaBaTa pbKa e B Pasu mydpa (Ravi
f j 4 Mudra) - Bbpxa Ha naneua A0KOCBa
6e3MMeHHUNA NPBCT, HOKTUTE He ce
\ [LOKOCBAT, Ha HUBOTO Ha yX0TO, C
ANlaHTa Hanpea.

-
o ' [acHaTta pbKa e B bydu myopa
o — ,\J‘* (Buddhi Mudra) - Bbpxa Ha naneua
\ [LOKOCBa KyTpeTo. PbkaTa nouunsa B

CKyTa, C A1aHTa Harope.

MbiKeTe 06pbLLAT NO3MLMATA TaKa, Y€ HA AACHATA MM pPbKa naneua Aa A40oKocBa 6e3MmeHHuA
NPbCT, HA HUBOTO Ha YXOTO, a ISIBaTa PbKa Aa € B CKyTa, KaTo NnasielbT U KYyTPETO ce AO0KOCBaT.

Ouu: OuunTe ca oTBOpEHM Ha 1/10.

AuvwaHe: baBHO 1 AbNOOKO AMLLAHE.

Hakpas:

1. Banwaiite Abn60KO, BAUTHETE pbLETe Haj r1aBaTa, OTBOPETE LWMPOKO NPBLCTUTE U TN
pa3KknateTe 6bP30 33 HAKOZIKO MUHYTH.

2. OTnycHerTe ce.

Bpeme: 3anoyHeTe ¢ 11 MUHYTU 1 Haarpagete Ao 31 MUHYTU.

KomeHTapu: ToBa e efiHa OT neTTe meAuTaLmm, npenoaasann oT Morm bxagskaH, cneuuanto 3a
noAroToBKa 3a "'cMBMA Nepuog Ha NaaHeTaTa M 3@ MOCTUraHe Ha NCUXMYECKO paBHoBecue".

MpaBeTe Ta3u MeanTauma, 3a la MMaTe CNOKOEH YM U CUNHM HepBu. ToBa Lie BU NOMOrHe Aa ce
npeanasuTte oT MPaLMOHANHO NOBeAEHME.

OT1: 1 am a Woman - Creative, Sacred, Invincible



	Медитация за здрави нерви (Meditation for Strong Nerves)
	Време: Започнете с 11 минути и надградете до 31 минути.
	Коментари: Това е една от петте медитации, преподавани от Йоги Бхаджан, специално за подготовка за "сивия период на планетата и за постигане на психическо равновесие". Правете тази медитация, за да имате спокоен ум и силни нерви. Това ще ви помогне да...
	От: I am a Woman - Creative, Sacred, Invincible


