MeauTtauua: CogapluaH Yakpa Kpusa
(Meditation: Sodarshan Chakra Kriya)

"Om scuykume 20 suda lioza, ekntoyumenHo KyHoanuHu Moza, mosa e Hali-sucwama kpus. Tasu
medumayus npobusa uaaama mvMHUHA. T8 we su dade HO8 cmapm.
Tosa e Hali-npocmama Kpus, Ho 8 CbW,omo s8peme Hal-mpyoHama. Ta npemaxea 8cu4Ku bapuepu Ha
Hespomu4YHaMa uau NcUXomu4Hama sbmpeuwHa npupoda. Koeamo 4Yosek e 8 MHO20 /10UI0 CbCMOSAHUE,
mexHUKuUme, Hasn0XeHU 0mebH, HAMa 0a pabomam. Hamuckem mpabea 0a ce cmumyaupa omsbsmpe.
Tpazeduama Ha ¥usoma e, Ko2amo NoOCb3HAHUEMO U3X8bPsA BOKAYKA 8 Cb3HamMesHUA ym. Tasu Kpus
npu308a8a KyHOAsAUHU 0a 8u 0ade Heobxooumama ¥U3HeHocm U UHmyuyus 3a bopba ¢ HeecamusHuUmMe
egheKmu Ha NoOCb3HaAMeAHUA yM.
Hama speme, HAMaA MACMO, HAMA NMPOCMPAHCMB0 U HUKAKB0 YC08uUe He e C8bP3aHO ¢ ma3u maHmpa. Bceku
HampynaH 60KnyK uma ceoe cobcmeeHo speme, 3a 0a u34ucmu. AKo uckame 0a noyucmume cobcmeseHume
cu 6oknyyu, mpabea 0a 2u npebpoume u 0a 2u nNo4UucMuUMe KOaKOMo Moxce no-6vp30 uau KosKomo e
8b3MOXHO M0-6a8HO, KAKMO UCKame.
Ceaa Hal-mozbwa U Kpacuea e CodapwaH Yakpa Kpusa. Ceza xopama ca 2omosu 3a mosa. 3ano4Heme 0a
npakmukysame 6asHO; Kos1IKOMo no-6asHo, MosKoea no-0obpe. 3anoyHeme ¢ nem MUHymu Ha 0eH U
nocmeneHHo Hadz2pademe spememo 00 31 uau 62 MuHymu. MakcumaaHoOmo speme 3a NPAKMUKYy8aHemo
Ha ma3u medumayus e 2 ¥ yaca."

Moru bagxaH

CodapuwaH Kpusa - TepmuHbm udea om caHckpum, co(y) (su), koemo o3Ha4asa "npasunHo" unu "0obpo;
dapuwaH (darshan), koemo o3Ha4yaea "sudeHue"; u Kpus, Koemo o3Ha4aea "3asvpuieHo delicmesue". Tosa e
OpesHa mexHuka Ha KyHoanuHu loza, damupauw,a om rnpeou xuaadu 200UHU, KO2aMo mA ce u3rnosa3eana om
bpamuHume 3a npevyucmsaHe.

CopapLuaH Yakpa Kpma (sudarshan chakra kriya): Morute a onpegenaT KaTo MalikaTa Ha BCUYKM KPUU ... TOBA
€ eflHa OT MHOrOTO KpWsA, KOUTO ca cnomeHaTu B Cnpwu MNypy MpaHT Caxmb. Ta npekbcBa KapmaTa Ha
MWHANOTO, HacToALWe N 6baeLLeTo.
Sudarshan e opbXneto Ha BuLHY, KOETO TOM M3N0A3BA, 33 Aa YHULLOXKM 3/10TO ... TaKa Ye Tasn Kpua
YHULLOYKaBa HALMTe OTPULATENIHM KAPMW, TA M34YMUCTBA NbTA, TaKa Ye YOBEK Aa MOXKe Aa pa3bepe cunaTta Ha
HaCTOALUMA MOMEHT, TA BOAM YOBEK KbM ,, TYK U cera ...

Yogi Amandeep Singh

ToBa e yacT oT noema, HanucaHa ot Jai Dev npe3 15 BeK, onMcBalla XMBOTa M CbAbaTa My, NPOMEHSALLM ce
onuT c MeauTauma HapedyeHa CoaapLuaH Yakpa Kpma (So Darshan Chakra Kriya). ToBa cTuxoTBopeHue e
BK/toYeHo B "Cupu MNypy MpaHT Caxmnb", KOATO e cBeleHaTa KHUra Ha CMKXCKaTa Tpaauuma. MHoro pagKo e aa
ce BMAM TEXHUKA, ONMCaHa Taka U3PUYHO B CBELLEH TEKCT. TOBA € HanpaBeHOo B TO3M C/ly4al KaTo NOYUT KbM
Tasn meguTauma.

Chané sat bheéi§ ngé sat parig sar sat khorsg éat kig.
Avxbm ce uzdvpnea npe3 n1a8ama HO30pa; Mol ce ObpHuU 8 UeHMPAAHUA KaHAA Ha CywymHa u ce udduwa
npe3 0scHama Ho30pa, noemapsatiku Mmemo Ha boz wecmHadecem nomu.

Cupu lypy lpaHm Caxub



Mosa: CeLI,HeTe B 1eCHa No3a, n3npaseH I'p'b6HaK, C 1eKO0 3aKn4yBaHe
- Ha BparTa.

Ouu: OumnTe ca PUKCMPaHM Ha BbPXa Ha Hoca (Tasn meautaums HE ce
npaBu CbC 3aTBOPEHU 0UM).

AuwaHe u maHTpa:

a. 3anywere gAcHaTa HO3A4pa C AecHMA nanel,. Bauwealite 6aBHO U
Abn60OKO Npes naBaTa HO34pa. 3aPbiKTe AbXa.

Haym maHTpyBaiTe Ya-Xeli-fypy (Wha-Hay Gu-Roo) 16 nbtw.

N3pbpnaiite nbna B 1-8u nbT Ha Ya (Wha), 2-py nbT Ha Xeli (Hay), v
3-t1 nbT Ha lypy (Guroo). MoBTopeTe TO3U NPOLEC, A0KATO
MaHTpyBaTe Haym — OBLL,O 48 npuabpneaHua Ha Mbna Ha egHo
BOMLUBAHe.

6. Cnepg 16-Te noBTOpEHMA, OCBOOOAETE AACHATa Ho3apa. [MocTaBeTe
AECHUA NoKasanel, (Moxe Aa ce U3Noa3Ba M KyTpeTo), 3a Aa baoKupaTe nsBaTta HO34pa U usguwante 6aBHO
M AbNOOKO Npes AfcHaTa Ho3Apa.
MNpoabnxkeTe Aa nosTapaTe a. u 6.

Benexka: Taka Siri Singh Sahib (Moru BagaH) cneam npebposasaHeTo.

Bauwalite, 3aTBOpETE AACHATA HO3APaA C AECHUA Nanel, Apyr1 NPbCTU ca U3NPaBEHM.

M ToraBa 3aapbiKTe Bb3ayxa, n bpoinTte "16" - Kak?

«»* EAHO, ABe, TpM — BPOITE, KAaTO /IEKO ABUNKUTE KYTPETO TPU NbTH.

« YeTupwu, neT, WecT - ABUKUTE BE3UMEHHUNA NPBCT TPU NHTU.

«» Cepem, ocem, A€eBET - ABUKUTE CpeaHMA NPBCT TPU NbTU.

«» [eceT, eanHaaeceT, ABaHAAECET - ABUKMUTE NOKasaneLa Tpu NbTu.

+» TpuHapeceT, YeTUpUHAZECET, MeTHAAECET - 1IEKO ABUKMTE NaneLa 3a Tpu yaapa.

+ LWecTHalceT — BAMrHeTe NokKasasela, 3a Aa 61oKMpaTe naBaTa HO3A4pa, KaTo 0cBOBOXKANTE AeCHUA
nanew, oT AAcHaTa Ho3Apa.

Cnepn ToBa M3auLalTe Npes AAcHaTa HO3Apa.

Moe aa n3nonssate maHTparta - 2 BapuaHTa:
Gurucharan Singh Khalsa & Gurusangat Singh - Wahe Guru_31 min_epic
Gurucharan Singh Khalsa & Gurusangat Singh - Wahe Guru_31 min_etheric

Bpeme: lNpoabaxete 3a 11 - 31 muMHYTU. HanpegHanute NpakTUKyBaLLWM MOraT Aa YAbAXKAT Ta3m NpaKTMKaTa
00 62 MUHYTK, a Cieg TOBA 40 2 72 Yaca Ha AeH.

Hakpas: Bauwalite, 3aapbKTe abxa 5-10 ceKyHAu, cnen ToBa usguwaiiTe. MpoTerHeTe pbLUeTe M pasTbpceTte
BCSIKA YacCT OT TANIOTO CM 32 1 MMHYTA, TaKa Ye eHeprusaTa MOXKe [a Ce Pa3npoCTPaHMm.

KomeHTapuu: ToBa e eHa OT Hali-BEIMKUTE MmeguTaLMM, KOUTO MOKETe Aa NpaKTuKyeaTe. Ta uma
3HAYUTENHWN TPaHCHOPMALMOHHM CUAN. JIMYHATa UAEHTUYHOCT Ce NPEOTKPMBA, AaBaliKM HA MHAMBMAA HOBA
nepcnekTMBa 3a cebe cu. MpeycTporiBa yma. Cnopes TaHTPa-WACTpUTE, TA MOXKE Aa NPeYnucTM MMHanaTa
Kapma M noAcb3HaTeNHUTE MMMY/ICK, KOUTO MoraT Aa By 6aoKumpar.

AKO HanpaBuTe Tasu MeanTaumsa 3a 62 MUHYTK, U A pa3BUETE 40 MOMEHTA, KOATO MOXKeTe Aa A npasute 2 %
yaca Ha aeH, 1/10 ot aeHsn, Ta Bu aasa "Nao niddhi athara siddhi", ToBa e: we nonayuynte 9 cKbNOLEHHU
nobpoaetenu u 18 okyntHu cuam (cuaxm (siddhi)).


https://mega.nz/#!MD5nzBLY!3KQZi2dUSRxaJSQNk6vWp6KNiJHVZdujYi7W5FlzzhM
https://mega.nz/#!APoBkDgQ!7KNTxDQ7bGWFD6mtyiJAxNvVhcgCFoIybrG2T_oCRWQ

YCTaHOBABA BbTPELLHO LWAaCTUEe U CbCTOAHME HA MOTOK Ha €KCTa3 B *KMBOTA. TA OTBapA BbTPeLLHaTa BCeNeHa,
3a Aa CBbpKe, CbTBOPU U 3aBbpLLUBa BbHLWUIHATA BCEJIEHA.

OTHeceTe ce KbM NpaKTMKaTa ¢ 61aroroBeHne 1 yBenmyeTe cBOATa Aba60UYMHA, U3mepeHue, Kaanbbp u
wactme!

CopapluaH YaKpa Kpusa u Yuutenar

Tasn meautaumna 6anaHcmMpa yYnTeNnCcKMA acneKT Ha yma. Tol AeincTBa BbpXy BCUUKM APYTX aCNeKTU KaTo
ornepano, 3a Aa paskpue UCTUHCKATa MM NpMpoaa M Aa HaHece Kopekumn. Bue aeictBaTe KaTo YOBELLKO
CbluecTBO. AKO acnekTbT Ha Yuntens e TBbpae CUNEH, PUCKyBaTe AyXOBHO ero, KOeTo CTaBa TBbpAe
NPMBBbP3aHO KbM CNOCOBOHOCTTa Aa ce oTaenATe n Aa 6baete "Haa'" HopmanHuTe 6opbu.

Korato acnekTbT Ha Yuntens e TBbpae cnab, moxkeTe Aa 3710ynotpebuTe ¢ 4yXOBHOTO U y4ebHOTO cn
NONI0XKEHWNE 33 IMYHO NPEeaUMCTBO.

KoraTo ce 6anaHcupa, acneKkTbT Ha yuynTena cTaBa 6€3/1M4YHO nnMyeH. 3anoysa abcontoTHaTa yBEPEHOCT U
HeyTpa/iHa OLLeHKA Ha TOBA OCb3HaBaHe.

YUYntenat n3nonssa UHTYMUMATA, 33 Aa 3HAE AMPEKTHO KAaKBO € peasiHo U KaKBO e OTK/JoHeHue. Bue
pearnpaTe oT HeyTpanHua ym, OTBbA NO3UTUBUTE U HEraTUBUTE. Bue cTe HAasCHO ¢ uenTa 1 3aKOHUTE Ha
BCAKO AeNncTBMeE.

EAWH UCTUHCKKN YUnTEN HE e MHCTPYKTOP. YUUTeNAT e n3pas Ha beskpalHOCTTa B N0N3a Ha BCUMYKKU. Bue
oBNlagsABaTe HEMPMBbBP3AHOCTTA, 3a Aa CTe e4HOBPEMEHHO BbB BCUYKUTE CU AEWNHOCTU U U3BBH TAX.



	Медитация: Содаршан чакра крия
	(Meditation: Sodarshan Chakra Kriya)
	"От всичките 20 вида йога, включително Кундалини Йога, това е най-висшата крия. Тази медитация пробива цялата тъмнина. Тя ще ви даде нов старт.
	Това е най-простата крия, но в същото време най-трудната. Тя премахва всички бариери на невротичната или психотичната вътрешна природа. Когато човек е в много лошо състояние, техниките, наложени отвън, няма да работят. Натискът трябва да се стимулира ...
	Трагедията на живота е, когато подсъзнанието изхвърля боклука в съзнателния ум. Тази крия призовава кундалини да ви даде необходимата жизненост и интуиция за борба с негативните ефекти на подсъзнателния ум.
	Няма време, няма място, няма пространство и никакво условие не е свързано с тази мантра. Всеки натрупан боклук има свое собствено време, за да изчисти. Ако искате да почистите собствените си боклуци, трябва да ги преброите и да ги почистите колкото мо...
	Сега най-могъща и красива е Содаршан Чакра Крия. Сега хората са готови за това. Започнете да практикувате бавно; колкото по-бавно, толкова по-добре. Започнете с пет минути на ден и постепенно надградете времето до 31 или 62 минути. Максималното време ...



