Jlaa megutauma 3a U3nbUBaHe U Cb3aaBaHe

(Laya Meditation to Beam and Create)

NO3A: CegHeTe B necHa no3a C u3nNpaseH
rpbbHaK U NpuNoXKeTe BPATHO 3aKNt0YBaHeE.

MYOPA: N3nbHeTe aBeTe pble NpaBo Hanpes,
npeg Tanoto. lpennetete npbCTMTE Ha ABeETe
pbue.

OYU: OuunTe ca GMKCMpPaHN OTBOPEHMU, TNeaaliku
npaso npes ,V“-obpa3Hata ¢opma Ha nanuure
KbM XOPW30HTa M OTBbA Hero. ToBa € yBEpEH,
CWUNEH nornea; ToBa e Opulimu, NU3NON3BAHO OT
BOMHUTE, 3a Ja M noaroteM pJa 6baar
6escTpallHM U CTabUAHM  NPU  BCUYKM
npean3BUKaTeNCTBa.

MAHTPA: MNMpoabnkeTe, neenkn Jlaa Mora KYHAAIMHU MAHTpa.

Ek OHr Kaap-(Ax), Caa Taa Haa Maa-(Ax), Cupu Yaa-(Ax), Xei l'ypy
Ek Ong Kaar-(Ah), Saa Taa Naa Maa-(Ah), Siree Whaa-(Ah), Hay Guroo

BPEME: 31 muHyTH

HAKPAA: Boywalite 1 3aabpKante gbxa C OTBOPEHM 04YM, KaTO MUCAEHO CyLlaTe MaHTpaTa.

N3gmuwanTte. BauwanTte OTHOBO. 3agbplKaliTe Abxa CbC 3aTBOPEHWM Oo4u. M3nbyeTe yma CU KbM

b6e3KpaliHocTTa. [poeKkTupanTe HamepeHneTo, 6aarocnoBUATa UAN U3LLENIEHNETO CU KbM HEBUAMMUS

cn A3, 33 [a 3aBbpWUTE LMKbAA Ha CbBMECTHO TBopYecTBo. M3guwaiite. Cnep ToBa BAWLWAKTE U

M3NbHETE pbLETe HAarope, pasknarterte ce, VI3,CI,VILLIal‘;1Te, oTnycHeTe ce U MacammpaﬁTe NNEKO pameHeTe

cwn.

MmeHHO TOBa ymeHune ga n3nbvysate MMUCNEHO, A0KATO OCTaBaTe B XapMOHUA C Hesnanmarta TBOpl-IECKa

Ee3Kpal7IHOCT, 3aCuaBa BawlaTta Npoekuna n Bn nomara ga nogabprate uenta CUM BbB BCUYKU POSN,

KOUTO urpaete B cBeTa. MoKeTe Aa ce aHraxkmparte u a TBOpUTE C XapaKTep 1 oTAaLeHOCT.

CunnaTta, KOATO BU HOCH, BU npasu cuaeLwm, ApKNU U NpusaeKaTenHU. Kato marHuT Bue nogpasHABaTe

O6Kpb)-KEHVIeTO Ch C uenta CnM n Heo4akBaHU pecypcun naeart, 3a Aa U3NDBJIHAT BallaTa MUCUA.

OTnycHeTe ce 3a HAKOIKO MUHYTK. Macaxupante n pasterHete MyCcKy/iMTe Ha pbLeTe.

MpuemaiTe TEYHOCTM.

Or: 21 Stages of Meditation — Gurucharan Singh Khalsa



