Kpua - NouncreaHe Ha KbuwiaTta 1
(Kriya - House cleaning 1)

Mekay ynpaxHeHusaTa HAMa NoYnBKK. NpemmnHaBa ce Bb3MOXKHO Hali-6bp30 KbM CNenBalLoTo.

1. 3anywBame gAcHaTa HO34pa C AECHUAT Nane 1
BAMLWBAMe Npes /IABaTa, c/es, KOeTo 3anylwBamMe AaBaTta

1\& - HO3Apa C NOKasaneua U usguBame npes AAcHaTa
? F Ho3gpa. bbp3o Temno (okono 1 UMKBbA HA BAMLWIBAHE
> /‘ n 1 UMKDbA Ha M3anLBaHe/cekyHAaa).
. v __ o Mpoabaxete 3a 2-3 MUHYTH.

C mosa duwaHe, enugu3Hama 3sa1e3a KOMaHo8a
xunoguzama, 3a 0a pe2ynupa eHOOKpUHHAMA
cucmema.

2. Mi3nne3Bame e3MKa MaKCMMaIHO Hanpea un cbC CbLLOTO 6bP30 TEMMO

—
- 3ano4ysame Aa BgMlBame M UsguiBame npes ycraTta.
w Mpoavbnxete 3a 30 ceKyHAM.

Tosa we npoyucmu yeHmpasHama HepeHa cucmema.

£ ) 3. Onunpame gnaHu npeg ropanTe B MOAIMTBEHA NO3a M 3ano4same 4a

w ‘6 npuabpnBame Nbna HaBbTpe. [ANaHeTo e He YNOMEHATO U3PUYHO, HO HE
€ orHeHo. MpocTo NpuabpneanTe Nbna NOCTOAHHO, A0KATO AUlaTe

3a 90 ceKyHAM.

1' Toea cmumynupa YUPKyaAauuama Ha xcae3ume ¢ 8bmpeuwiHa ceKpeyus.
’ -

4. MNMpennantame NpbCTU U NOCTaBAME pPbLETe C OTBOPEHM A1aHU Ha
HMBOTO Ha OYUTE, KaTO NaaLuMTe codaT Harope. 3anoysame Aa

‘aa crbBame camo MbpBaTa dpanaHra Ha naseua, T.e. He 0T OCHOBaTa,
: e g KaToO CbLUEBPEMEHHO 3ano4YBame [a CrbBame U NanumTe Ha
- ™ Kpakara.

 §7 % TpocTo TaHUyBaWTe C NanuuTe Ha pbLeTe U KpaKkaTa.
AsukeHneTo e 6bp30 33 4 MUHYTH.

Hue u3dvpneame uwuacHuam Heps om ocHoeama. He npasum
HUW0 ocobeHo: npocmo o0suxceHue. Hama 3HaueHue 3aujo 2o npasum. Moxe 6u cme nonydenu, Kol 2o
e epuxca 3a mosa? Mickame 0a 2o Hanpasum — rpasum 2o0. He dokocealime HUW0, TPOCMO usmeaneme



eHepeuama. Hali-usyenssawama cusaa e 88 sawume puvue. Te3u Hew,d, KOUMo HAMA 0a npoyememe
8 KHuaume, mpsbea 0a 20 Hanpasume! Tpabea 0a 20 usxuseeme camu. Mmame mMHo20 BOKAYK U
umame MHo20 60s1Ka 8 UBOMA CU, HO MoXeme 0a 20 npemaxHeme!

Mma pumovm. ima ¢hapc, HAMAa ymopa, uma abcoaromHa XapMOHUSA - Kpacuea.

Llje su xapeca, HaMa 0a cvxcanssame.

Tosa ynpaxcHeHue e Npu4yuHamMa, nopadu Koamo liocume omuesasu 8 newjepume - me He UCKau
xopama 0a au suxoam 0a npasam me3u cmpaHHU Hewya ©.

5. BauwBame Ha 8 4acTu 1 nsguiiBame Ha 8 4yacTu nNpe3 HOoCa, KaTo M3MoJ3BaMe MaKCMMaiHUA obem
Ha gpoboseTe. 2 MUHYTHU.

8-makmosomo duwaHe Hacmpolisa mpume HepsHU cucmemu U 2u XapMoHU3Upa, om Koemo ce
Hy®Oaeme, 3a 0a 3arno4YHeme Hew,o HOBO 8 #¥usoma.

6. [MlocTaBAme nanuymTe B OCHOBATA Ha
KYTPETO M 3aTBapAaMe pbLeTe B OMPYK,
0, obrpbLaiikm naneua. Pokycmpame ce B
a TOYKaTa Mexay BexauTe. 3anoysame ga
~ npoTArame pbLeTe Hanpes 1 Ha3ag, CAKaLl
OoMbBaMe NbK - N19Ba Hanpes, A4ACHa Ha3aa u
obpaTtHo... MpoabakaBame Aa ce ABUKUM
nocnegosaTenHo. NpbaHaTa KNeTKa ce ABUKMK
33e/HO C pbueTe. PbueTe ca HanperHaTtu
npes uANoTo Bpeme. 3anoysame ¢ 6aBHO
- L - Temno. Ha ym npounsHacame Ca Ta Ha Ma
- o : (Saa Taa Naa Maa).

.

BN & Cnep nbpBaTa MUHYTa, 3ano4yHeTe Aa

(N yckopsasaTe. Cneg owe 30 cekyHau,

e . - : npoabaXeTe Aa ycKopAsaTe, A0KATO

) » AocTurHeTe 1-2 uMKkbia (NAB 1 geceH) 3a
CeKyHaa.

LBuxKeTe ce KOJIKOTO MoXKe No-6bp30 3a
12 MUHYTMU.

Cnepn 5 MMHYTH LWe BU cTaHe MHOTo Heyao6bHo. "Cezaa e spememo 0a yckopume!" CamaHama-
camaHama-camaHama (Satanama-satanama-satanama) - No T031 Ha4MH, U3BaZleTe rTHEBA CU HaBbH.
[BuxkeTe ce 6bpP30 OT 30HATa Ha MbPAUTE, AA0CANTE ce, ,NoNyaAenTe”, NoMUCNETe 3a HELLLO MHOMO
rnynaBo B }XMBOTa CU, HELLLO, KOETO NPOCTO UCKaTe Aa ce nobeante — uaMbKHeTe ro cera! PasrHeseTe
ce n yapsunte! BcAaka yact oT TAnoTo TpsabBa Aa 3ano4yHe Aa ce usnotasa. He ce v agocsate? HamaTte
v Bparose? NpocTo noctaBeTe To3m Bpar npes cebe cn n aTakal



7. BegHara npoTerHeTe pblie Ha4 rnasarta nog

2 ¢dopmara Ha byksaTta “V” nog vron 60°, ¢ gnaHm
&9 l Haco4YeHn eaHa Kbm apyra. NosgurHeTe pbueTe
OT pameHaTa u gonpeTte AJaHW Haj rNaBaTa, HO

g % 6e3 aa nnsackarte. JlakTuTe ca U3NbHaTM.

MpbcTuTe ca cbbpaHM 1 oNbHATH, ced KOeTo
OTHOBO BpbLame pbueTe 40 60° brba.

kb [BuxkeTe ce 6bP30 € 0KOM0 22 NOBTOPEHUS 33
15 cekyHau. Mpoabakete 3a 3 MUHYTW.

8. [poTerHeTe pbue Npea TANOTO Ha
HMBOTO Ha MbPAOTO, ANAHMTE coYaT
. e/lHa KbM Apyra v ca Ha pa3cToaHue
;s OKo0s10 15 cm egHa oT gpyra.
= Mpubnpame anaHUTE KbM MbpaUTE,
D 6e3 aa rm goKocsame, cief KOeto
EEn,e OTHOBO 'Y NpOTArame B U3Xo4Ha
nosnuma.
JBuxeTe ce 6bp30 3a 90 ceKyHAM.
s Tosa ynpaxcHeHuUe we npemaxHe 8caKa

CKp®bb U neyas.
‘*—:_'* &

9. Tasu nopegmua ce NpaBu CbC 3aTBOPEHU 04U, PbLeTe ce oTganeyasaTt Ha oKoao 30 cm OT n3xogHaTa
nosmuma. He goKocBaiTe HULLO.

T "
F F 3 A a. [lacHaTta pbKa e Hag rnasaTa, NAABaTa e npeg
' TpeToTo OKo. [TloBaurHeTe gacHaTa Ha OKOJO
y 30 cm Hag rnasaTa, KaTo ycnopeaHo C ToBa
r ¥ % : oTaanevete nsaBarta Ha 0kono 30 cm OT TpeToTo
» . OKO 1 0bpaTHo. He gokocsaiiTe rnasarta uam
: yenoto. [ukeTte ce 6bp30 3a 90 ceKyHAMN.
- ﬁ‘
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6. [lscHaTa pbKa e npeA TPETOTO OKO, ABaTa e npea
= @ ropnoto. OTHOBO oTAaNeveTe pbueTe Ha 0Ko10 30 cm
b OT M3X04HaTa MM NO3MUMA U T BbPHETe. [lBMKeTte
: pbLeTe 3aeAHO 3a 90 ceKyHAM.

1

" S B. [lAcHaTa pbKa e npej rbpaoTo, NaBaTa e npej,
= . 4 b
= w1 CbpAeYHMA LLEHTHP M OTHOBO OTAANEYETE U
g 0 npubanxkerte pbuete. [1BuxKeTe ce 6bp30 3a 3
( MUHYTHU.

r. Penakcupaiite n npoTerHeTe pbLETe C1 BbB BCUYKM NOCOKM 3a 30-60

CEKYHAM.
. 4. [JAcHaTa pbKa e npes, CbpAeUHUA LEHTBP,
i nABaTa npes MbMHUAT LEHTbP U OTHOBO
i ol oTAaneyasame u npubamxasame. [isuxkeTe ce
- 6bP30. PbLeTe Le McKaT Aa ce cbabCKaT noMexay
T CU1, He NO3BONABalTE TOBA Ja Ce CAYYM.

Mpogbnxete 3a 7% MUHYTH.



Xopama, Koumo uMmam cmpaHHU CeKCyasHu Hasuyu, mpabea 0a npasam moea ynpaxcHeHue. To ce
2pUMCU 30 meopYeckama eHepaus U oa08umMe opaaHu, Kamo au 6anaHcupa. Toea dsuxeHue mpsabsa
0a e MHo20 6bp30, 30 0a Mmoxceme 0a cb3dademe MazHUMHOMO nose. [euxeme ce ¢ yaaama cu
cuna. LUsnomo su mano we 3anoyHe 0a mperepu, AKO 20 Npasume npasusaHo. Bue dsuxcume nvpeaa,
8mopa, mpema u 4emsebpma 4YaKkpa.

KomeHTtapu:

Mo mo3u Ha4uH we npo4ucmeme cebe cu: moea e Mbpeama cmuvrka. Hadoseam ce, Yye moxceme 0a ce
npubepa sKkvWU, 0a ce omnycHeme, 0a cnume u 0a 2o pazbepeme. [JHec He 8u obeuwjasam Huujo. Ho
ympe, Koeaamo cmasame, we 0Cb3Haeme, Ye cme Hanpasuau Heuwjo 3a cebe cu. Ceza uje umame
docmamvyYHO eHepaus, 3a 0a cmuzHeme 00 sawume domose. AKo uckame 0a sdeme, xanHeme Heuwj,o
/1eKo u cu ns2alime. Toga e 8CUYKO, KOEMO Moxceme 0a Hanpasume.

10. MNocTaseTe pbueTe B 'MaH Myapa, Ha okono 30 cm oT
BCAKO YXO, IAKTUTE Ca OTNYCHATM OTCTPAHU Ha TANOTO,
ONAHUTE Ca HAaCOYeHU Hanpes,. 3aTBOpeTe 04U U

Sc
]“i '__L_ j‘ MmaHTpyBanTe Xap Xape(i1) Xapu Ya Xe(#) lNypy (Har Hare
. X Hari Wahe Guru) MOHOTOHHO, ZlOKATO ABUXUTE NPBLCTUTE
1 cu (KaKkTo B KMpTaH Kpus). lokocHeTe BCEKM NPBCT C
| nasneua, AOKATO NeeTe MaHTPaTa, TaKa vYe myapata 4a
HanNpaBu NbAEH UK.
MbpBO NOBTOPEHME: BTopo nosTopeHue:
Xap — npbcTa Ha OnuTep Xap - npbcra Ha ChbHUETO
~ T Xapei — npbcTa Ha CaTypH Xapeit - npbcTa Ha MepKypui
) A Xapu — npbcta Ha ChbHLUETO Xapm - npbcTa Ha KOnuTep
!.t_ i \ Ya — npbcta Ha Mepkypuii Ya - npbcTa Ha CaTypH
ll!‘ l ‘ \ } ] Xewn - npbcTa Ha KOnuTep Xeun - npbcTa Ha CabHUe
J \*; \\ S L.:‘ i\:‘"'. Fypy - npbcTa Ha CaTypH F'ypy - npbcTa Ha MepKkypui

BcAko noBTOpeHMe Ha maHTpaTa, Xap 3anoysa
nocnegosaTenHo ¢ NnpbcTuTe Ha Onutep nnm CabHueTo.

JUPITER  SATURN SUN MERCURY

Cnep, 9 MMHYTM 3anoYHeTe aa wenHeTe 3a 1 muHyTa.

MpoabnxkeTe Aa ABMMKUTE NPBCTUTE CU N A3 MeAnTUPaTe TUXO BbPXy MaHTpaTa B c/iegHaTa
nocnenoBaTeHOCT:

a. MeguTtunpaTte B MbavaHue, GoKycmpaHun Bbpxy Caxacpapa (7 4akpa) 3a 45 ceKyHaM.

6. MeauTnpainTe Bbpxy mpemomo oKo (6 Yakpa) 3a 45 ceKyHau.

B. MeantupanTe Bbpxy ebpseHama Yakpa (5 Yyakpa) B npoabakeHre Ha 1 MUHyTa.

A. MeauTtupaiite Bbpxy cbpoeyHusa yeHmovp (4 4akpa) 3a 2% MUHYTM.

MpoabnxeTe 06110 32 0OKO/10 15 MUHYTH.



11. OTnycHeTe pbLeTe B ckyTa. OTnycHeTe ce No-gbn160Ko u no-
AbNOOKO B ByZleH CbH, CbCTOAHMETO Ha loea HUdpa.
=Y MpoabarkeTe TUXO A3 MeaUTUpPaTe BbpXy MaHTpaTa B
- CbpAeYHMUA LUeHTbP. TOBA € MaHTPa Ha CbPAEYHUA LEHTHP.
' Heka TAnoTo c1 oTnae, HeKka BUbpaumsaTa Ha MaHTpaTa HaBnese.

AKo BMbBpauuATa e Balla, CBETLT e camo Aap.
Heka HanpexkeHueTo aa nsdyesHe. OTnycHeTe ce AbAOOKO U
3anaseTe NOBTOPEHMUETO Ha 3BYKa.

\'\‘ " 4 MpuaBuxKeTe ce HaBbTPe B cebe cu U ce oTnycHeTe No-AbA60Ko
1 No-AbA6OKO M NO-AbNOOKO 33 62 MUHYTH.

12. OtnycHeTe ce B r1o3a 6ebe. NycHeTe KpacmBa, CNOKOMHA
MY3WMKa.
,»OT CbLLECTBEHO 3HAYEHME 32 YOBELLKOTO TA/IO € Aa CMKX B
4 no3a bebe, 3a na ce pereHepupa.”
N J - Wahe Guru Wahe Jio Ha Singh Kaur e nyckaHa B
S~ y OPUIMHANHMA KNac.
— Cnepa 11 MUHYTM 3aN0YHETE A3 CBUPUTE HA FOHT, aKO MMa
TaKbB, 3a 13 MUHYTH.

Mons, nsternere Singh Kaur - Wahe Guru Wahe Jio ot TYK!

- 13. CepgHeTe B s1eCHA 1030 V1 Aa NPOAbAXKUTE Aa meguTupare.
MpoabaXKeTe € rOHra 3a 2 MUHYTK.

Cnep toBa neiite 3aeaHo ¢ Wahe Guru Wahe Jio Ha Singh
Kaur. KOHUeHTpupanTe ce n KonupamTe 3ByumTe.

CraHeTe e4HO CbC 3BYKa.

MpoabnxKeTe 3a 12 MUHYTW.
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"Koeamo delicmeame om no3uyusma Ha cmpax, mpAabea 0a npasume Komnpomucu. Cmpaxsm ceusa
2paHuyume 8u, 8aWemMo MucseHe CMaea KPamKOCPO4YHO, 8WAMA KOHUEeNnyua cmaea mAcHa, eue ce
npespvujame 8 Kanwn. [lpocmo uckame 0a oyesneeme, a MoO8A 03HA4YABA OUeNAB8aHE cead, KOemo
npasu 8ceKu YoeeK 2aynax."

WMorv BagaH

OT: Rebirthing - Breath - Vitality - Strength
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