Kpus - PerynanpaHe Ha nbna
(Kriya - Adjusting the Navel)

OueHeTe cobcTBEHaTa CM eHeprus, Npean Aa 3anodyHeTe To3m Habop, 3a 43 MOXKeTe Aa NpeoLeHuTe
eHepruATa cu, cnepn KaTo ro 3aBbplumTe. TOBa e BU MOMOrHe Za OueHuTe U pasbepete no-gobpe

edekTuTe oT KyHaanmHu iora.
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1. NMosguraHe Ha KpakaTa

Yacrt 1 - /l1aB Kpak

JNlerHeTe no rpbb, cBMITE AACHOTO CU KONAHO U
N3nNon3BanTe ABETE CM PbLE, 33 Aa 3aKAKUYUTE AACHOTO
KONSIHO KbM rbpauTe cu. JpbiKTe AecHMA Kpak ctTabuneH
B TOBA NMONOXKEHNE N He TO OCTaBANTE A3 Ce ABUXKMN.
3ano4yHeTe ga NnoBAuMraTe M CNyckaTte eBMA KpaK ¢
MOLLHO, MPOADB/IKUTENHO U AbAOOKO AULLAHE.
OvwaHeTo BKn TpAbBa Aa € A0CTaTbYHO CU/HO, 3a A3 ro
yyerte.

[BuKeTe neBus Kpak cUAHo 1 6bp30. EAHO ABUKeHMe
Ha KpaKa Harope u Hagony Tpabea Aa oTHeme camo 2
CEKYHAMN.

MoaabpKanTe ANLETO CU CMIOKOMHO.

Bpeme: 4 MUHYTH

Yacr 2 - [leceH Kpak
CmeHeTe CTpaHUTEe N NPOAb/IKETE YNPAXKHEHMETO.

Bpeme: 172 MUHyTH

KomeHTap: Tosa delicmsue we Kopuaupa nvrHUA U
ueHmMdbp, Npu ycao8ue 4e cC2cbHamuAam Kpakx ce
nodovpxca cmabuseH.

2. Mo3a Kobpa - nuuesn onopum

JlerHeTe no Kopem ¢ 6pagmnyka, AOKOCBALLA 3eMATa, U
pbLe nog rpbAHMUA KOLL.

MpUTUCHETE ANaHUTE CU KbM 3eMATa, U3BMBAMKM Ce, 3a
Aa NoBAMrHeTe rpbAHUA KOLW W r1aBaTa CU OT 3eMATa.
Cnep ToBa CNycHeTe TANOTO CU HAJ0Y, KaTo BbpHeTe
6paanykata cu (LeHTbpa Ha /IyHaTa) 06paTHO Kbm
3emATa.

MpemunHaBanTe 6bP30 MeXKAy Te3UN ABE MNO3ULUN.
BpagnykaTta A4OKOCBa 3emMATa BCEKU MbT, KOraTo cnesere.
TemnoTo e eAUH UMKDBA Ha NOBAUIaHe M BpbllaHe 3a 1
CeKyHAaa.

Bpeme: 2}2 MUHYTU
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3. NoBauraHe Ha Tasa

JNlerHeTe no Kopem.

BanaHcupante Bbpxy rpauTe 1 bpagmykata cu. Cemninte
KONeHeTe Cu M NOBAMTHETe 3a4HUTE CU YAaCTU BbB
Bb3Ayxa. [lpoTerHeTe ce Ha3ag v xBaHeTe rbpba Ha
KONEeHeTe Cu C pbLe.

N3BminTe gonHaTa YacT Ha repba Hagony. He my
Nno3BONABANTE Aa ce U3BMBa Harope. HamepeTe nosunums,
KoATO e banaHcMpaHa, 6e3 HanpeXeHne BbPXy KOATO U
Aa e 4acT OT TANOTO BMU.

OcTaseTe TANOTO CU Aa ce OTNyCHe cnopeA cobcTBeHUTe
CW HACTPOMKMW.

Bpeme: 2 MUHYTH

KomeHTap: Ta3u nosa npemaxea 8ssmuvpa, Kolimo e
30K/04YEH 8bMpPE 8b8 8aC, ompasAliKu sawama
cucmema.

4. [1o3a nvK

JlerHeTe No KOpem M XBaHEeTe ropHaTa 4acT Ha KpaKaTa
621130 Ao npbeTuTe. MpUTUCHETe KpakaTta cu ganed ot
TANOTO CW, NOBAUraKKM ce B r1o3a nvK. Cnep ToBa ce
OTNyCHeTe U ce NOBAUTHETE OTHOBO.

TemnoTo e eANH UMKbBA Harope-Haaoay 3a 1 cekyHaa.
MpoabnxKeTe C TOBA ABUMXKEHME HArope U HagoNy.

Bpeme: 2 MMHYTU
KomeHTap: Tosa ynpaxHeHue moxce 0a omHeme

caHmMumempu omcmpaxu, npemaxealku ,,M0b6o8HUMe
OpbXKU”“,

5. PUTHMUM No 3a4HUTE YacTU

~ Bce oule nerHanu no Kopem, 3anoyHeTe aa putate

3a4HUTE CM YacTuM C peayBalLn ce netu. PutaiTe cunHo.
OpbKTe bpagmykaTta cm Ha 3emsATa.

Bpeme: 1 muHyTta

6. Mo3a »abku

KnekHeTe Ha neTu B r1o3a #abku.

Bauwaiite n 3npaBeTe KpakaTa CU, KaTo AbpKuTe
BbPXOBETE Ha NPbCTUTE CU AOKOCBALLMN 3EMATA MEXKAY
Ko/sieHeTe.

N3auniiaiTe u ce BbpHeTE B K/IEKHA/I0 NOI0XKEHME.
JOpbKTe netute cu cbbpaHu, AOKATO ce ABUXKMUTE Harope
W Hagony.



TemnoTo e 6bp30 - 1 cekyHAa Ha ABUXKEHME HArope u
Hagony.

HanpaBete 52 »kabku.

7. NoBauraHe Ha KpakKarta

JNerHeTe no rpbb ¢ pbue NoA rnasara.

3akno4yeTe NaKTUTe 40 ywuTe cu. [pbKTe neture cu
3aefiHo.

MosaurHeTe gBata Kpaka Ao 90° u rn cnycHeTe obpaTHO
Ha noAaa.

MpogbnxeTte. TemnoTo e 1 ceKyHAa 3a NnOBAUraHEe Ha
KpakaTa 1 1 ceKyHAa 3a CnycKaHe Haaony.

Bpeme: 172 MUHYTH

8. NeeHe

NerHete no rpv6b.

OTnycHeTe TANOTO CU C PbLLE OTCTPAHW.

M3non3BaiiTe e3unKa cu, 3a Aa neete 6bp30: Jla-na-na-na-
Na-na-na-na-na-na-na-na-na-na.

Bpeme: 3 MUHYTH

KomeHTap: Hali-yuecmo e3uyume HU €a CKOBAHU.
Mekasocmma Ha e3uKa e 8aXCHA 3a Noay4YasaHe Ha
MAaKCUMQAsIHa rosa3a om rneeHemo.

9. MomnaHe Ha nbNa

OcTaHeTe nerHanu no rpub. OTNycHeTe pbLeTe U
OTCTpaHwu.

3ano4yHeTe Aa nomnaTte NbMa HaBbTPE U HaBbH.

Bpeme: 10 cekyHaM.

Cnep TOBa NpoAb/IKETE Aa MOMNATe MbNa U
N3NoN3BanNTe €31Ka, 3a Aa NeeTe HenpeKkbcHaTo Xap,
Xap, Xap, Xap, Xap, Xap (Har, Har, Har, Har, Har, Har).
TemnoTo e 2 noBTOpeHuAa Ha Xap (Har) 3a 1 cekyHAaa.
CBbprKeTe 0eCTBMETO Ha BbPXa Ha €3uKa C AeNCTBUETO
Ha MbMHUA YUeHmbvbp.

[BuxKete cMAHO Nbna.

LpbXKTe TANOTO NErHaNo Ha NoAa - HAMATE HanpeXeHune
B HWMKOA YaCT OT TANIOTO CU, OCBEH NbNa.

Bpeme: 3 MMHYTU



KomeHTap: Tosa ynpaxcHeHue, NpaKmuKyeaHo
npasusaHo, moxce 0a 8u 0ade 0bsb2 HUBOM, HOBA
eHepaus u spvbwaHe Ha maadocmma. ObHosAsa
Knemkume u e Hali-0obpama 2puxca 3a AUuyemo, Koamo
moxceme 0a cu nodapume. AKO 20 NpakmuKysame
pedosHo 3a decem 0o nemHadecem MUHymMuU HA OeH, we
ocmaHeme maaou u we usbecHeme MHo20
30pasocsosHU rnpobaemu.

10. Pa3KknawaHe

Yact 1 - Topc u pbue

3ano4HeTe ga ce pasknalaTe M aAa ABUKUTE LAN0TO CU
TANO OT KPbCTa Harope.

Cb3aanTe MHOro COKOMHO, MHOIO aKTUBHO ABUMKEHMUE.
OTnycHeTe ce, HanpaBeTe BCAKO ABUMKEHNE HENO3HATO U
YHMKanHo. He noBTapanTe moaenn Ha ABUKEHME.
Mpoabaxerte.

Bpeme: 1 muHyTa

KomeHTap: Tosa HaMb/aHO COKOUHO 08uXeHue 8
c80600eH cmus ce Hapu4a ,,ce0Han maHy”,

YacT 2 - lo6aBeTe KpaKaTa

Cera ocTaHeTe cegHanu, NnpoabAXKeTe Aa ABUKUTE
ropHaTa 4acT Ha TANoTo M AobaBeTe KpakaTa Kbm
cegAwmA TaHL,

Bcuuko TpabBea Aa ce ABUKM BbB Balma cobcTBeH
YHWKANEH pUTbM, HO BUe TpAOBa Aa OCTaHEeTe ceHanMu.
BbaeTe MHOro CoOKOMHM.

Bpeme: 1 muHyTta

11. Mo3a ceew
BnesTte B no3a cseuwj Ha pameHe.
LOpb)KTe KpakaTa CM MHOrO nNpasw.

MaHTpyBaiiTe: Xapu Paam, Xapu Paam, Xapu Paam,
Xapeii, Xapeit (Hari Raam, Hari Raam, Hari Raam, Haray,
Haray).

ToBa e MaHTpa 3a MbHUA YeHmMbvbp.

Bcako nosBTopeHne oTHEMa NPUBAUIUTENHO 5 CEKYHAMU.
3a4pbiKTe NO3nNLMATA U NeunTe.

Bpeme: 172 MUHYTH



12. Mepgutauusa

Yacr 1 - HemucneHe

CenHete yaobHo 1 meauTUpaiiTe Kato oru.

CraHeTe gobpu 1 ctaHeTe Hemucnewn. Kaxkete ,He” Ha
BCAKA MUCbH/. HeKa HUTO eaHa MUCHA HE MMHaBa npes3
Bac. Cb3aante mucnoBHata popma, Ye ,HaAmaTe Mmmucbn”.
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Bpeme: 3 MUHYTH

Yact 2 — Ababr Cat Ham (Long Sat Nam)
2 3anoyHeTe Aa neete Ababr Cat Ham (Long Sat Nam).
CbOTHOLWEHMETO Ha ToBa neeHe e 8 yactu Car (Sat) Kbm 1
l'? T(;‘. yact ot Haam (Naam). C apyru aymu, BpemeTo, npes
‘ KoeTo maHTpyBaTe Cat (Sat) e 8 nbTK No-aAbAro ot
- L BpPEMETO, Npe3 KoeTo maHTpyBaTe Haam (Naam).
Bcako nosTopeHue e npubansntenHo 20 cekyHAM HA
NMOBTOPEHME HA MaHTpaTa.

Bpeme: 1 muHyTa

13. OTnycHerTe ce.

MouyBscTBamTe cebe cun. OueHeTe KONKO Pas/INYHO ce
YyBCTBATE Cera OT TOBA KaK CTe ce YyBCTBaAM Npean aa
3ano4YHeTe TO3M CeT.

,Kpacomama Ha KyHoanuHu lioza e, 4ye ako eOHa cepus ce Hanpasu om A 00 A 3a NAKC-MUHYC 3 MUHYymMU,
msa HaNv/AHO 8L3CMAHOBABA UAAamMa eu cucmema. Hocu su ysanama eHepaus u yenus 6aaaHC Ha NPAHa u
anaHa. Uma 22 popmu Ha lioea u 8cu4KU me 800AM 00 eOHO Hewo: usduzaHe Ha KyHoanuHu. Lleama Ha
u3duzaHemo Ha KyHOanuHU He e 0a 3arno4YHem 0a siemum 8b8 8b30yXa U BCUYKU me3u mpukose. Koeamo
KyHOdanuHu e uzduecHama, 4osek e cynep 60umeseH 3a 8CU4KO. HogeK cmasa npu3Hamo 408ewKo
cbwecmeso 8v8 8cAKa 0bsacm Ha #usoma, 00 KoAMo ce 00KocHe. TA e 3a cemeliHume xopa. [1o3sonAsa
Hu Oa ce xeHuUm u 0a umame deuya. Moxceme 0a noHeceme xcumelickus cu Hamuck abcontomHo dobpe u
sce ouwje 0a cme mnadu, Kpacusu, 30pasu u cnocobHu 0a npodvaxcume. Tosa e yenama... Ta e
npexcusasaHemo Ha eceku 0eH. C 8CUYKUME CU 2pewKu U € 8CUYKUMe cu caabocmu, ece rnak moxcem 0a
ce Hanpasum 30pasu, wacmsausu u ceamu. Tosa e ueama.”

Moru bagxaH

OT: Infinity and Me



