MepguTtauua 3a npocnepurert - MlouyBcTBaTe CBOETO U306Unmne
(Prosperity meditation - Feel Your Abundance)

Yacr 1
Mo3a: CeagHeTe B 1IeCHa N03a WM Ha CTOJ, C U3MpPaBeH rpbbHaK, cTbNana NAOCKM Ha NoAa U C 1EKO BPATHO
3aKntoyBaHe (Jalandhar Bandh).
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Myapa: CTucHeTe nsBaTa pbKa B IOMPYK, KaTo MNaneubT NOKPMBA NPbCTUTE.
LOpbKTe tompyKa cn Ha 15-20 cm npea cbpAeyHaTta Yakpa U 06BuiATe AAcHaTa
CU pbKa OKONO HeA. AnaHnTe ca 06bpHATM KbM TANOTO.

B

¢OKYC Ha ouunte: OuunTe ca 3aTBOpPEHMN. MNornegHeTte TOYKaTa Ha mpemomo OKO.

Ouwaxe: NpoabnxkutenHo, gbnboko guwaHe

Bpeme: 8 MUHYTH

Yacr 2

Mypgpa: Cera ApbKTe NOPTOKana B 1ABaTa pPbKa C AACHATA PbKa BbpXy
HeA U AnaHuTe 06bpPHATM HagoNy Hal5-20 cm npea CbpaeUHUA
LUeHTbP. [pbKTe NOPTOKana KaTo CMMBO/ Ha NPOCNEPUTET U
nsobunue.

®oKyc Ha ounte: OunTte ca GOKycMpaHM BbPXy BbpXa Ha HOCa.
Bbaete 6naru.

Ounwaxe: NpoabaxutenHo, gbnboko guwaHe

Bpeme: 3 MUHYTH



https://www.sikhdharma.org/feel-your-abundance/

Yact 3

ObeneTte NOPTOKaNa U ro U3AXKTE, KaTO AbBYeTe BCAKA Xarnka MHOro cTapaTeniHo. B3emeTe CblHOCTTa Ha
npocnepurera.

3abenexka: HAama NnoumBKM Mexay ynparkHeHnsa 1, 2 u 3.

KomeHTapu: MouyBCcTBalTE KaK AbpKUTe CBOETO M30buane. PbKaTa e BaWwmAT AyX. TOBa He e CamMo PbKa,
ToBa ca FOnutep, CatypH, ChbHue n MepKkypuii. Hain-gobpaTta MUCHA B KMBOTA € Aa 3Haell KaKBO MMalLL.
lNoHAKOra HAMame cunaTa Aa ce KoHUeHTpMpame 1 Nponyckame Bb3MOXKHOCTTa. EnemeHTapHOTO

n306u1nMe e BbB BalunTe pble. PbLeTe BU LLEe ro AbpXKaT, AbXbT Ha }KUBOTA, AMLLAHETO (NpaHaTa) we 6bae

Bb3MOKHO Hal-Ab/Ir0, MAKCMMa/HO U LLLEe Ce KOHLEHTPpUpaTe. TOBa € BCMYKO, KOETO e Heobxoaumo.

WMoru BagaH

OT: Yoga for Prosperity - Siri Kirpal Kaur Khalsa
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Success and The Spirit - An Aquarian Path to Abundance



	Медитация за просперитет - Почувствайте своето изобилие (Prosperity meditation - Feel Your Abundance)
	Част 1
	Поза: Седнете в лесна поза или на стол, с изправен гръбнак, стъпала плоски на пода и с леко вратно заключване (Jalandhar Bandh).
	Мудра: Стиснете лявата ръка в юмрук, като палецът покрива пръстите. Дръжте юмрука си на 15-20 см пред сърдечната чакра и обвийте дясната си ръка около нея. Дланите са обърнати към тялото.
	Фокус на очите: Очите са затворени. Погледнете точката на третото око.
	Дишане: Продължително, дълбоко дишане
	Време: 8 минути
	Част 2
	Мудра: Сега дръжте портокала в лявата ръка с дясната ръка върху нея и дланите обърнати надолу на15-20 см пред сърдечния център. Дръжте портокала като символ на просперитет и изобилие.
	Фокус на очите: Очите са фокусирани върху върха на носа.
	Бъдете благи.
	Дишане: Продължително, дълбоко дишане
	Време: 3 минути
	Част 3
	Обелете портокала и го изяжте, като дъвчете всяка хапка много старателно. Вземете същността на просперитета.
	Забележка: Няма почивки между упражнения 1, 2 и 3.
	Коментари: Почувствайте как държите своето изобилие. Ръката е вашият дух. Това не е само ръка, това са Юпитер, Сатурн, Слънце и Меркурий. Най-добрата мисъл в живота е да знаеш какво имаш. Понякога нямаме силата да се концентрираме и пропускаме възможн...
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