Mepautauua - CuaxaBaHu Kpua
(Meditation - Siddhaavani Kriya)

Nosa: CegHete B yaobHa
MeANTaTMBHA N03a C U3npaseH
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28 rpbbHaK.
) -
o ,,f..\w . f . Myapa: CkntoveTte NpbCTuUTe, C
W \ g ONaHuTe Hagony. M3nbHeTe

< nanuuTe KbM TANOTO U
CBbpXKEeTe BbPXOBETE UM.
3agpbiKTe No3uumaATa Ha
pPbLETE HA HMBOTO Ha MbPJIOTO
nnu bpaauykara.
MpeaAMUWHULMTE ca
ycnopeaHu Ha 3emsTa.

OuvuwaHe: MpoabaxkuTenHo, A4bA60OKO gMLiaHe.

Baunwaiite c 6aBeH, NpoabAKUTENEH U ABAOOK AbX.

N3anwaiTe 6bP30 N CUAHO NPEe3 HO3APUTE; AbXbT YAPA BbpXOBETe Ha naauuTe,
reHepupanku TonarHa B naayumTe.

®oKyc Ha ouute: OunTe ca Ha 1/10 oTBOpPEHM

Bpeme: 18 MuHytun
Tasn meautauma Tpsabsa Aa ce npakTmkysa 18, 22, 33 naun 42 MuHyTw.

KomeHTapu: 3anaserte no3mumaATa Ha TAN0TO 3a UAnaTa meamTauma U npoabaKeTe Aa
Haco4BaTe CWUJIeH MOTOK OT AbXa OT HOCA KbM NasuuTe. TANOTO M YMBT LLLE UCKAT Aa OTNycHaT
nosuumaTta. bbaeTte cUNHN — He ce aBuKeTe!

Or: KRIYA: Yoga Sets, Meditations & Classic Kriyas



	Медитация - Сидхавани крия (Meditation - Siddhaavani Kriya)
	Поза: Седнете в удобна медитативна поза с изправен гръбнак.
	Мудра: Сключете пръстите, с дланите надолу. Изпънете палците към тялото и свържете върховете им. Задръжте позицията на ръцете на нивото на гърлото или брадичката. Предмишниците са успоредни на земята.
	Дишане: Продължително, дълбоко дишане.
	Вдишайте с бавен, продължителен и дълбок дъх.
	Издишайте бързо и силно през ноздрите; дъхът удря върховете на палците, генерирайки топлина в палците.
	Фокус на очите: Очите са на 1/10 отворени
	Време: 18 минути
	Тази медитация трябва да се практикува 18, 22, 33 или 42 минути.
	Коментари: Запазете позицията на тялото за цялата медитация и продължете да насочвате силен поток от дъха от носа към палците. Тялото и умът ще искат да отпуснат позицията. Бъдете силни – не се движете!

