MeauTtauus - PedneKc 3a paspelsaBaHe Ha BbTpelueH KOHPAUKT
(Meditation - Inner Conflict Resolver Reflex)

MNo3a: CegHeTe B iecHa N03a, ¢ neKa AxcenaHoxapa 6aHOxa
(BpaTHO 3aKnOuBaHe).

/{ ~ €\ Ouu:3atsopete ounte 9/10.

Y} Mypapa: MNocTaseTe pbLeTe Hag rppauTe, ¢ ANAHU BbPXY
TOpPCa Ha HUBOTO Ha rbpauTe. [pbCTUTE CoYaT eaAnH KbM

Apyr.

OuvuwaHe: KNoybT KbM Tasn meauTauma € BHUMaHMETO B ANLLIAHETO.
«* Bauwaiite AbN6OKO U HaMb/HO 3a 5 CEKYHAM.
«* M3auwaliTe HaNbAHO 3a 5 ceKyHAW.
+* 3agpbiKTe AbXa 32 15 ceKyHAM, KaTo NpuabpnNBaTe NbHUA UeHmMbvp.

Bpeme: 3ano4yHeTe ¢ 11 muUHyTU. [ocTeneHHO Haarpagete 40 31 nam 62 MUHYTK.

Hakpas: Bauwaite 4bn160K0 M n3nbHeTe pbleTe Harope Hag rnaBaTa. OTnycHeTe AbXa U pasknaTteTe
pameHeTe u pbueTe 3a 15-30 cekyHau. OTnycHeTe ce.

KomeHTapu: ToBa e popma Ha ApeBHA XyMaHO/IOrMYHa Tepanus. YecTo ce YyBcTBame 06bpKaHU U ce
3aZbpKame B 3aAbHEHA YINLLA, KOrAaTO BbTPELLUHUAT KOHOAMKT 610KMpPa CNOCOBHOCTTa HAU a MUC/TUM U
fieicTBame ACHO. B Te3n MOMEHTM NpaHaTa UM eHeprMaTa Ha yma ce pasnpbCcKBaT M pa3npesenar no
HapyLweH HayMH. To3M MoAen Ha AMLIAHE 3a4bpKa AbXa M3AMLLAH Ha TPW YacTu. Taka Ye, TANOTO ycewa
JINMCA HAa NPaHa B }KM3HEHOBAXKHM 06/1aCTU HA GYHKLMOHUPAHE M NMMUTA KaK MoXKe 6bP30 M ONTUMANHO A3
Ce peopraHnsnpa, 3a A4a OTrOBOPM Ha TasM 3annaxa 3a ouensasaHe. BnakHata Ha MpaHUYHOTO TANO
pasWupABaT M NPeHaco4YBaT NpaHaTa, 3a A3 06pa3yBaT HOB MOAEN, U3Mb/HEH C ACHOTA M NOTEHUMan 3a
AeincTeme. BawmAaTt BrpageH KOMNoTbP MOXKeE Aa M34MCAN 0BLMTE BU PECYPCU U HUBOTO Ha
npeau3BUKaTeNCTBO, CNes KOeTo Aa pa3paboTu cTpaTerns 3a NoAroToBKa U epeKTMBHO M3N0A3BaHE Ha
yMma v Tan0T0. Tasm meamTauma paspellaBa MHOro KOHGIMKTU U e aBTOMaTUYeH pedaeKc 3a ouenaBaHe.
BbTpewHMAT KOHGAUKT e pesynTaT oT U3IMLLIHA UKW HApYLIEeHa NpaHa.

EdekTbT e curypeH, nocteneHeH 1M Npocr.
BbaeTe 4eCcTHU C BpeMeTO 3a AullaHe U MeauTaumsaTa Le 6bae YecTHa C Bac.



