Kpua — EHAOKpUHHA cuctema
(Kriya — Glandular System)

1. NlerHeTe no rpbb M KpbCTOCaNTE KpaKaTa CU B rNe3eHuTe.
OBukeTe camo beapaTa, C KPbCTOCAHU F1€3€EHMU,
N30IMPaNKM ABUXKEHMETO TaKa, Ye [ia ce ABMXKaT CamMo
6enpata. He nssuBaiTe begparta, ABUXKETE I'M CAMO
HacTpaHW. [naBaTa, ropHaTa 4acT Ha TAN0TO U CTbNanaTa
oCTaBaT HenoABMXXHW. TpsAbBa Aa ce ABUXKMUTE MOLLHO.

Bpeme: 22 MmuHyTH.

Tosa He e MasKo yrpaxcHeHue - MNosae3Ho e 3a bvbpeyume,
Hacmpolisa eHOOKPUHHAMA cucmema u Moxce 0a 8u
nomozHe 04 A 8b3CMAHO8UME O0M U3MOUeHUeE.

2. OcTaHeTe no rpbb 1 BAUrHeTe Kpakata cu go 90°,
NoAAbPXKANKM KONEHETe U3MNPaBEHMU.

[BurKeTe BCEKM KpaK B OTAENHM Kpbrose. M ABaTa KpakKa ce
OBUXKAT e4HOBPEMEHHO, HO NPABAT OTAE/IHN KPBroBE.

Bpeme: 22 muHyTH.

Tosa ynpaxcHeHuUe Kopuaupa 0CHOBHOMO 8bpMeHe Ha
masa, Kolimo HOPMAsHO Ce U3MbK8a, Kamo 8u CbcmapAsa
U npu4uHasa Hedocmue Ha 8b30yx. Tosa e 0obpo
ynpaxHeHue, kKoemo mpsabsa 0a npasume 8cexku OeH.

3. B cbLLOTO NONOKEHME:

a. CbbepeTe KpaKaTa c1 3ae4HO M M ABUMKETE B KPbr 3a 3
MUHYTH.

6. MpoabnkeTe ABUKEHMETO Ha KpaKaTa, BAUTHETe pbLeTe
cv 80 90° 1 rn aBuKeTe B Kpbr ea4HOBPEMEHHO. NbpBo
3aBbpTeTe pbLEeTe M KpaKaTa CM MO NOCOKa Ha
YaCOBHMKOBATa CTpenka 21 nbTU 1 Ces TOBa M 3aBbpTeTe
21 nbTH B NOCOKA, 06paTHa HAa YaCOBHWKOBATA CTPeIKa.
KoopanHupanTe aBUXKEHNETO HA PbLETE U KpaKaTa.

Cnep ToBa ce OTNyCHeTe U NpOTerHeTe Kpaka.

Tosa ynpaxcHeHue su 0aea eHepaus, hauyoHocm u 8u
Ovpru Mmaaou. Tpabsea 0a Hanpasu byzume 8u Yep8eHU.




4. Bce owe nexenkn no rpvb, cbbepeTe KpakaTa cu m
nocTaBeTe pbLeTe CU Noj 3agHuTe YacTu. NosaurHeTe
ropHaTa 4acT Ha TA/I0TO M KpaKaTa Harope, 4,0KaTo HOCHT U
NPBCTUTE Ha KpaKaTa ca AMPEKTHO efHU CPeLly ApYyru.
3aapbKTe Tasun nosmuma 3a 30 ceKyHgm.

Cnepn ToBa AOKapaliTe HOCA CU 10 KONEHETE U Ce BbPHETE
KbM ,,HOCa M NPBCTUTE HA KpaKaTa AUPEKTHO efHU cpeLLy
apyrn". MpoabnxkeTe, ABUKENKM Ce HAarOpe N Hagony.

Bpeme: 22 muHyTH.

AKO npasume moea ynpaxHeHue npasusHo u 20
npakmukysame pedo8Ho, sue HUKO2a HAMA 0a umame
2nasoborsue, He3a8UCUMO KaKkeo. To banaHcupa
(PYHKUUAMA HG MO3bKA U BCUYKU MBKAHU.

Bepcuama 3a HanpeOHAsAU HA Mo8a yrnpaicHeHue e 0a
sa2ame no epvb, cs1ed Kamo 0oKocHeme Hoca cu 60
KoneHeme u 0a npodvaxcume Hazope u Hadosy Mo mosu
HAYUH.

5. banaHcupaiTe ce Ha 4 KpaKka“. NoBaurHeTe naBaTa pbKka
N AeCcHUs KpaKk eaHoBpemeHHo. Cief ToBa M CrycHeTe U
noBAUrHeTe AAcHaTa pPbKa M N€BUA KPaK eA4HOBPEMEHHO.
MpoabarkeTe Aa nosaurate NocaefoBaTeNIHO pbuUeTe U
KpaKaTa OT NPOTUBOMONOXKHUTE CTPAHWN B 338 3 MUHYTW.
MpoabnrKeTe CHLLOTO ABUMKEHUE, HO Ce ABMMKETE TaKa,
cAKaw TaHuysaTe 30 ceKyHAM.

Tosa ynpaxcHeHUe e MHO20 006po 3a UUPKyAayuama,
banaHcupa nesomo u 0CHOMOo MosaAyKvba60 Ha MO3bKa,
cmabuausupa HepeHama cucmema.

6. CepqHeTe B slecHa No3a, C eaHATa ANaH HaA ApyraTa Bbpxy
CbpOeYyHUA yeHMdbp. 3aBbpTeETE TOPCA OT Ta3a B
WwaAndoBaLLo ABUKEHME OT AACHO HanaBo. HanpaseTe
LANOCTEH Nb/eH 060pOT Ha rpbbOHaKa.

[aliTe cn WaHC 1 ro HanpaseTe - OTNyLWeTe YepHUA cu Apob.

Bpeme: 4% MUHYTU.



7. CtaHeTe, 3aTBOpETE 04U M TaHLyBalTe. TaHLyBaNTe KaKTo
ro 4yBCTBaTe, M3NON3BAWTE BCEKM PUTBM, HO NOAABbPIKANTE
6anaHca. [lpbKTe oumTe CU 3aTBOPEHU Npe3 Leauns TaHL,
Meautnparite Bbpxy $akTa, Ye LAAUAT CBAT TaHLYBa C Bac.
TaHUyBaWTe TaKa, Ye Aa NoYyBCTBATE ropeLy, AbX B
Ho3apwuTe cu. unwwaHeTo TpA6Ba CTaHeTe 02HEHO OT
eHepruATa, KOATO B/laraTe B TO3M TaHLL.

Bpeme: 9% MUHYTH.

8. CeaHeTe B s1ecHa No3a W BAUTHETE pblie Hanpea v Hag,
rnaBaTa c npensieTeHM NPbCTU U U3NPABEHU NAKTHU.
[BuKeTe pbLeTe C1 B ANBU N MOLLLHWU KPpbroBe Haj rnasaTa.

Bpeme: 1 muHyTa.
YnpaxHeHUemo e nosae3Ho 3a 2pbbHA4YHUA cMbab u
HepsHama cucmema.

9. OTnycHeTe pbLETe CU U ceaHETe KaTo oru.

MaHTpyBalite abara Cat Ham (Sat Nam). Baywainte, maHTpyBaiTe Car (Sat), pasternamku 3syka, cief ToBa
MmaHTpyBaliTe Ham (Nam) B KpaTKa cpuuka. AKo Cat (Sat) ce maHTpyBa 3a 35 Takta, Ham (Nam) ce maHTpyBa
3a 1 TaKT.

Bpeme: 2 MUHYyTH.

MaHTpyBalite Ya Xeii lypy, Ya Xei l'ypy, Ya Xeit l'ypy (Wah-hay Guroo, Wah-hay Guroo, Wah-hay Guroo)
HENPEeKbCHAaTO B MOHOTOHEH PUTbM 3a 2 MUHYTU. MaHTpyBaliTe C yMepeHo TEMMNO U He 3abpasanTe Aa
MaHTpyBaTe B 3 yactu Ya (Wah), Xen (Hay) v Typy (Guroo).

MaHTpyBalite Xap Xap Xapwu, Xap Xap Xapu (Har Har Haree, Har Har Haree) 3a 30 ceKyHgu.

Hakpas: Bauwalite Abn60KO, CIOXKETE PbLETE CU B MOsIUMBEHAMA MyOpa Npesa, CbpOeyHUA UeHmMbvp,
3a4pbKTe Abxa cv 30 CeKyHAM, AOKATO MeauTUpaTe BbPXy EHEPIUATa OT CbpOeYHUSA YEeHMbP CbC CbbpaHM
ANnaHun. N3auwanTe. Banwante, 3aapbKTe Abxa cv 30 CEKYHAM M NPOAbXKETE Aa MeauTUpaTe BbPXY
eHepruaATa oT cbpdeyHUs YyeHmbsbp CbC CbbpaHu gnaHu. M3guwaiite. Bauwaiite, 3agpbkte Abxa cu 30
CEKYHAM U Ce KOHLUEHTPUpaTe BbpXy TOUKATa Ha MpPemomo OKo.

MN3guwaiiTe n ce oTnycHeTe.

»Kvdemo e KyHoanuHu, e usnomo 6oeamcmeo Ha BceneHama u Hebecama. Kedemo KyHAanuHu
ce cvbyHda, 8BCUYKU CKpUMU Mmecma Hocam nodapvyu u no3opasu. Tosa e Hali-boxrcecmseHama cunaa Ha
camus boe. Ta e epomomesuyama Ha boe.”

Moru bagxaH

OT: Reaching Me in Me



	9. Отпуснете ръцете си и седнете като йоги.
	Мантрувайте дълга Сат Нам (Sat Nam). Вдишайте, мантрувайте Сат (Sat), разтегляйки звука, след това мантрувайте Нам (Nam) в кратка сричка. Ако Сат (Sat) се мантрува за 35 такта, Нам (Nam) се мантрува за 1 такт.
	Време: 2 минути.
	Мантрувайте Уа Хей Гуру, Уа Хей Гуру, Уа Хей Гуру (Wah-hay Guroo, Wah-hay Guroo, Wah-hay Guroo) непрекъснато в монотонен ритъм за 2 минути. Мантрувайте с умерено темпо и не забравяйте да мантрувате в 3 части Уа (Wah), Хей (Hay) и Гуру (Guroo).
	Мантрувайте Хар Хар Хари, Хар Хар Хари (Har Har Haree, Har Har Haree) за 30 секунди.
	Накрая: Вдишайте дълбоко, сложете ръцете си в молитвената мудра пред сърдечния център, задръжте дъха си 30 секунди, докато медитирате върху енергията от сърдечния център със събрани длани. Издишайте. Вдишайте, задръжте дъха си 30 секунди и продължете ...
	Издишайте и се отпуснете.
	„Където е Кундалини, е цялото богатство на Вселената и небесата. Където Кундалини
	се събужда, всички скрити места носят подаръци и поздрави. Това е най-божествената сила на самия Бог. Тя е гръмотевицата на Бог.“
	От: Reaching Me in Me

