Mepautauusa - lNyaxxa Kpusa
(Meditation - Puja Kriya)
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Myapa: JnaHuTe ca 06bpHATM Harope, ¢ U3NbHATM U CbOPaHU NPBCTU M NANLM - NPOTErHaTH
HaCTpaHW OT ANlaHUTe. PbLeTe IeKO ce AO0KOCBAT e4Ha ApYyra Camo OTCTPAHU Ha A/laHuUTe, Te
TpsAbBa A3 ca /IeKO CBUTU; pPbLETE Ca Ha HUBOTO HA MbPAOTO.

doKyc Ha ounTte: OunTe ca oTBopeHU Ha 1/10.
MaHTpa: TOBUHAA FOBUHAA XAPEN XAPEM (Gobinda Gobinda Haray Haray)
MenTe MOHOTOHHO.

doKycupanTe ce BbpXy ANLIAHETO M MaHTpaTa.

Bpeme: 11 - 31 muHyTtH
3anoyHeTe Aa NpakTMKyBaTe 3a 11 MMHYTM M 6aBHO HagrpageTe 40 31 MUHYTMK.

KomeHTapu: Bue me nutaTe: "[laTe HM KpUA, KOraTo HULLLO ApYyro He paboTtu." XopaTa ca
NpaBW/IM Tasn NPOCTa MONNTBA B NPOAB/IKEHUE HA FTOANHM.
Acmunnmpa aypuyHaTta eHeprua ot GUHOTO TANO; LWe OTBOPU CbPLLETO TH.

Or: Kriya: Yoga Sets, Meditations, Classic Kriya



	Медитация - Пуджа Крия (Meditation - Puja Kriya)
	Поза: Седнете в лесна поза, с изправен гръбнак. Ръцете са протегнати направо пред тялото успоредно на земята. Дръжте лактите леко заключени през цялото време.
	Мудра: Дланите са обърнати нагоре, с изпънати и събрани пръсти и палци - протегнати настрани от дланите. Ръцете леко се докосват една друга само отстрани на дланите, те трябва да са леко свити; ръцете са на нивото на гърлото.
	Фокус на очите: Очите са отворени на 1/10.
	Мантра: ГОБИНДА ГОБИНДА ХАРЕЙ ХАРЕЙ (Gobinda Gobinda Haray Haray)
	Пейте монотонно.
	Фокусирайте се върху дишането и мантрата.
	Време: 11 - 31 минути
	Започнете да практикувате за 11 минути и бавно надградете до 31 минути.

