Kpua - lNpexunsasaHe Ha opurmHanHuaA As
(Kriya - Experiencing the Original You)

Ta3u Kpua gaBa Abn60YKNHa, CUa M NOMara 3a Cbby)KaaHe Ha OpUrMHaANHKUA As.

,CbbyxoaHe Ha 3aKOHa 3a MIHMenu2eHMHocmma 8 opu2uHasnHuUa A3: AKoO cme 8 mpyoHa cumyauyus, 8
Koamo mpabsea 0a Hamepume peuleHue, KOHMpoaupalime OuwaHemo cu, Kamo gouweame 20 ceKyHOU,
3a0vpxcame 20 cekyHOU u uzouwsame 20 cekyHOu. Omaosopbm, om Kolimo ce Hyxcoaeme, we oolioe
npu eac. Uckam 0a su 0am ma3zu 0va604UHA U MA3U Cuaa, KOAMO e 8aWa... OpU2UHAAHUAM 8U A3”.

WMoru BagaH

OBPATHO 3AK/TIOMBAHE HA NAKTUTE
Nosa: CegHeTe B s1ecHa no3a.

Mypapa: MNpenneteTe NpbCTUTE CU U 3aBbPTETE
MygpaTa Taka, Ye A/laHuTe Aa coyaT HaBbH. ToBa
ce Hapuya 0H6paTHO 3aK/OYBAHE HA NaKTUTE.
M3nbHeTe pbueTe cM nNpaso npes cebe cn, 6e3 ga
croBaTe naktute. CtoiTe cTabunHu u He
noBAUranTe UAn cNyckamTe pbueTe CU, cnes, Kato
cTe B NO3MLMA.

®doKyc Bbpxy oumnte: Ounte ca poKycMpaHu Bbpxy
BbPXa Ha HoCa.

7
:

Avwane: OnuTanTe ce ga Auware camo c egHo
NpeKbCcBaHe HAa MUHYTA. BanwanTte 3a 20 cekyHaM,
3aapbKTe 3a 20 ceKyHAU M n3gmnwanTe 3a 20

S . ceKyHaM. (AKO e HeOBXOAMMO, MOKeTe

7 nocteneHHo aa ysennumte Ao 20 cekyHau.)

G - AKO MmaTe Npobaemu CbC cToMaxa u
XPaHOCMUNAHETO, NAKTUTE BM MOXKe A3 BM BONAT MK Aa BU e Hey[,06HO No Bpeme Ha ToBa ynparkHeHue.

Bpeme: MNpoabarkeTe TOBa C NPOAB/KUTENHO, BAaBHO M AbNOOKO AMLLAHE 33 3 MUHYTMW.

OULIAHE C TONOBHO U3AULLBAHE

Mosa: OcTaHeTe B cbliaTa NO3MLMA.

doKyc Ha ounTe: OunTte ca poKycMpaHM BbPXY BbpPXa Ha Hoca.



OuvwaHe: BanwealiTe HeNnpeKbCcHATO Npe3 HOCa U M34MLLBaNTE Npes ycTaTa CbC CUIAaTa Ha TONOBEH
nscTpen.

Konko moxceme 0a ce ussiekyeame ceea we 6v0e npaeonporiopyuoHasaHo Ha cusiama Ha duwaHemo 8u.

Bpeme: lpoabaxeTe 3a 3 MUHYTM.

NOMMAHE HA NMbNA
Mo3a: OcTtaHeTe B No3nuuATa.

[OvwaHe: BoywanTte, 3agpbKTe AbXa M nomnainTe nbna cu. Korato Beye He MoXKeTe Aa 3aabprKaTe AbXa
cu, nspguwanite. BegHara sauwanTte 1 0OTHOBO HanomnanTe nbna cu. MNpoabaXkeTe B COBCTBEHMA CU PUTBM
Ha AMLIAHe, KaTo NomMnaTe Nbna CY Bb3MOXHO HaW-eHepPrmyHo.

Bpeme: MNpogbarkeTe 3a 3 MUHYTU. 33 Aa 3aBbpLUMTE, BAULIANTE, 3a4PDbXKTE AbXa CU 3@ 15 cekyHAU U
M3nbHeTe pbLeTe CU KOKOTO € Bb3MOXHO NOBeYe, KaTO OKa3BaTe HATUCK BbPXY CbegUHEHUTE CU NPBCTU.
N3anwalite npes ycraTta TONoBHO. [loBTOpeTe Ta3u NOC/ieA0BaTeNHOCT oLle 2 MbTu.

LMPKY/IMPAUTE EHEPTUATA

s Mygapa: CnycHeTe pbLEeTe CU U CBUIATE NAKTUTE, TaKa ye
‘ ONaHuTe Aa ca Harope. M3nbHeTe NoKasanuuTe cu NpaBo
Harope v 3aKnoyeTe oCTaHanuTe TPU NPbHCTA C Naneua cu.

[BuKeHue: 3aBbpTeTe NPESMULLHULMUTE CU HABBH BbB
Bb3MOXHO Han-6bP3n KPbroBu ABuMKeHUs. Toea
ABUXKeHWe TpAabBa Aa e TONKOBA eHepPruyHo, Ye Lenuar
rpbOHaK Aa ce ABUMKM.

Tosa HAMbAHO UUPKYAUPA eHepauama, KoAmo cme
cv3danu.

Bpeme: MNpoabnkete 3a 22 muHyTU. Cnep ToBa
BAMLLANTE U Ce OTNyCHeTe.

KomeHTapu: Ako mo3u Komnsekc ce npakmukysa 120 OHu, ce Kasea, Ye we npudobueme 20aaMa
HU3HEHOCM, AUYHOCMHO CbB8bPWEHCMBO U HOBA KOHUENYuUsA 30 moea Kou cme.

Or: Self-Knowledge



	Крия - Преживяване на оригиналния Аз (Kriya - Experiencing the Original You)
	ДИШАНЕ С ТОПОВНО ИЗДИШВАНЕ
	Поза: Останете в същата позиция.
	Фокус на очите: Очите са фокусирани върху върха на носа.
	Дишане: Вдишвайте непрекъснато през носа и издишвайте през устата със силата на топовен изстрел.
	Колко можете да се излекувате сега ще бъде правопропорционално на силата на дишането ви.
	Време: Продължете за 3 минути.
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