Yayrtait Magma HupryH MaHTpa
(Chautay Padma Nirgun Mantra)
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MNO3A: CeaHeTe B iecHa No3a € M3NpaBeH rpbbHaK 1 NpuaoxKeTe 3akNt0YBaHe HA BpaTa.

MYAPA: XBaHeTe neBma Nanew c gAcCHaTa pbKa. 3aTBOpeTe IeBUTE NPBHCTM OKONO AACHATA
pbKa. 3aBbpTeTe KUTKUTE, 0OKATO pbLETe ce OTAYCHAT yA0OHO B CKyTa.

O4MU: 3aTBOpEeTe ounTe Ha 9/10 OT AHEeBHaTa CM cUa; APbKTe M Ha 1/10 oT AHeBHaTa cK

Chla OTBOpPEHMNU.

MAHTPA:

Ek OHr Kaap Ya-xeii l'ypy

Ek Ong Kaar Whaa-hay Guroo

EaHo TBopeHue Ha
TBopeua, Henspasuma
MbgpocT

Cart Kaptaap Ya-xeii l'ypy

Sat Kartaar whaa-hay Guroo

EanHCTBEHMAT e JeATtenarT,
Heuspasuma Mbgpoct

HupaHnkaap Ya-xeit l'ypy

Nirankaar Whaa-hay Guroo

besdopmeHa, Henspasnma
MbgpocT

HupaHnkaap Ya-xeit l'ypy

Nirankaar Whaa-hay Guroo

besdopmeHa, Henspasnma
Mbapoct




Tasn maHTpa ce nee Mmy3suKaaHo. [igeTte cyTpu ca 6anaHCMpaHM N ce N3NbAHABAT C PA3INYHU
TOHOBE 1 Mmozenu. Moxe Aa ce Npasu rpynoBo AN Pa3fLeNeHO Ha MbXKKU U KEHCKM
rNacoBe, KAaTO MbXKeTe MAHTPYBAT MbPBUA pes, a })KEHUTE OTrOBAPAT C NO-BUCOK TOH B
nocneaHute ase ¢pasmu.
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Side A

BPEME: 31 munHyTHU. BpemeTo MOXKe Aa Cce YAb/IKM.

HAKPAS{: BavwaiTe Abnb60OKO, 3aAbprKaiTe AbXa U CTUCHETE TpbbHaYHMUA cTbnb oT
OCHOBaTa A0 Bbpxa. M3guiwante n ce NpoTAraiTe OT r1aBaTa BbB BCUYKU NMOCOKY,
HascAaKbae. MNosTopeTe owe ABa NbTU. OTNyCcHETe ce.

CbBeTH 3a NpaKTUKaA U oBAaaABaHe

EmoumoHanHaTa nosa 3a Ta3n meauTaumna € Ha PafdocT U npusHatenHocT. CTUrHanu crte ao
Kpas Ha BawuTe bapmepun. Cegmute omarbocaHu, CAKaLL Ha NAaX C IMLLE KbM FO/ISIM OKeaH.
Ceaunte ocBoboaeHM OT TOBA, KOETO He € HYXKHO Aa HocuTe Hanped. CTaBaTe ACHWU, HEBUHHMU
n Bb3npuemumnsu. Nonyyasare, 3a Aa moxeTe Aa AaBaTe. [JaBaTe, 3aW0TO cTe 61aroaapHu
3a TOBa, KOETO BUXKAaTe, M 3alL0TO AaBaHeTo cBoboaHO e KpalHaTta nobeaa.

[lokaTo ce HacTpoliBaTe KbM Ta3W A)Kana, NO3BOJIETE CU Aa YCETUTE EHEPTUYHUA M NyIC.
MbpBUTE ABa pesna ca cupayH cyTpa, ¢ opma; BTtopute ABa peaa ca HupayH cyTpuTe,
6e3dpopMeHNTE HULLKM, HA Tasn MaHTpa. TOBa e YeCTo CpeLLaHa CTPYKTypa B MaHTpUTE,
OBNACTEHMU C Nas.

CMUCHABT Ha NbpBaTa cyTpa, MbPBUAT pel Ha MaHTpaTa, e: ,Bcaka yacT oT Tasu BceneHa e
eAHa TBOpYeCKa peanHocT; be3KkpaeH e eKcTasbT Ha ToBa. BcAKo AelicTBMe ce M3BBbPLLBA OT
N3BBPLUMTENA Ha BCUYKO, Te Ca pblieTe Ha bor n n3pas Ha MmosTa Aylla; 6e3KpaeH e eKcTasbT
Ha ToBa.”

BCUUKO B Ta3n peanHocCT, KOETO yceuiame Kato otaenHa ¢opma, BCbLLHOCT € CBbP3aHO C
BCUUKM OCTaHa/M uypes HULWIKaTa Ha butuero.

KoraTo ce oTBOpuM 3a TOBa, HAMA KaKBO [1a Kaxkem ocBeH Ya-xai [ypy, KoeTo e Haag Ha
6e3dopmeHoTO EAHO; TOBa € MpuKymu MmaHTpa, KoATo 6anaHcMpa BCUYKM TYHU, OT KOUTO e
dopmupaHa uanaTa Ta3u BcesneHa. ToBa e 3BYKbT Ha HEYTPasIHOCTTa, N1t0b0BTa, eKCcTasa U
6e3KkpaitHoCTTa. T BM OTBEXKAA OTBbA YMA, 33 4@ OCb3HaeTe CBoATa 6e3KpaliHOCT.



CMUCBHNBT Ha BTOpATA CyTpa, BTOPUAT pes, Ha MaHTpaTa, e: ,,0TBbA BCAKA Gopma,
EanHcTBoTO e EaHO; 6e3KpaliHO e eKkcTasbT HA ToBa.” dpasaTa ce noBTaps ABa NbTu. B
LAPCTBOTO Ha 6€3PpopPMEHOTO MMA OrIefa/IHO eX0 Ha BCEKU PUH 3BYK. TO ce oTpasAsa Uau
4ypes TOHa/IHA MHBEPCUA, KAaKTO € TYK, UIN Ype3 CMHTaKTMYEeH 06paT, KaKTo e C MaHTpaTa

Ek OHr Kap, Cat l'ypnpacapg, Cart lypnpacaa, EK OHr Kap (Ek Ong Kaar, Sat Gurprasaad, Sat
Gurprasaad, Ek Ong Kaar). EdbeKTbT OT TOBa € Aa ce yceTu urparta Ha NnonapHoOCTTa Ha LaKTtu
n lWnea, Ha NOKOM 1 AeCTBME, KOETO Ce CNyYBa Npean BCAKO NpoasieHMe Ha opmarTa.
MoaobHO e Ha HauMHa, MO KOMTO rOBOPMM 33 YaCcTULMTE B CbBpeMeHHaTa ¢um3mka. Mma
BMPTya/sHa YacTMLa, KOATO MMa NOTEHLMAN A Ce NPeBbPHE B onpeaeneHo NpoaBieHue.
Tasn maHTpa e BUPTYanHaTa NOAAPHOCT, Npeam Aa Ce OTPa3K B NPeXKMBABAHATA NOAAPHOCT
Ha mpakpumu, TBOPEHUNETO.

Korato neete nbpBaTa CyTpa, BMe cbbupaTe KpucTanusmpaHoTo cu A3. KoraTo neete BTOpaTa
CyTpa, BMe NpeBb3xoKaaTe ToBa A3 1 ce notanate B EguHcTBoTO. KOorato neete u ggete B
/7108 pPUTbMa Ha Ta3u MeamuTaLuma, BUe npeactaBATe cBoeTo A3 npeg, BucweTo cn A3 u ce
npespbliaTe B KaHan. Bue octaBsaTe HacTpaHa eroto. Bue pasuntarte Ha Ya-xau lNypy (Whaa-
hay Guroo), a He Ha BawwaTa uaes 3a Ya-xau lN'ypy (Whaa-hay Guroo). Bue pa3nosHaBate u
npuemare pbkaTta Ha Ya-xai l'ypy (Whaa-hay Guroo) B geicteuaTta, Car Kapraap (Sat
Kartaar), okono 1 ypes Bac.

Bue ce npeBpbluaTe B Halli-406paTa NPoeKLMA Ha NPONOBEAHWNKA, U3NbAHEH C BUAEHNETO 33
Be3KpaiHOTO 1 BawaTa cobcTBeHa aywa. CMAHMETO, KOeTo uaBa Npes Bac, € CBUAETENCTBO

3a NOTOKa, KOMTO Teve npes Bsac.

Bue rosopute oT cebe cu BbTPe B BaC 1 OT TULIMHATA, KOATO LLapy Ha NopTaTa Ha BaleTo
6e3KpaliHo As.

Or: 21 Stages of Meditation — Gurucharan Singh Khalsa



