Avkwa MNaTtpa 3a MOAUTBEHA TULLMHA
(Deeksha Patra for Prayerful Stillness)

Mosa: Cep,HeTe B s1eCHA no3a, C n3npaseH
I'p'b6HaK N NpUnoXxete 3akNoYBaHeE Ha

BpaTa.
> e
> Myapa: MNocTaBeTe pbLETe C ANaHWU Harope
npeg Topca Ha HUBOTO Ha CTbHYEBUA CNAWT,
by TOYHO NoA, CbpAeYHUA LUeHTbP. MocTaBeTe
rbpba Ha gAcHaTa pbKa B ANaHTa Ha N1ABaTa
S pbKa. MPbCTUTE Ce KPbCTOCBAT NOA, brb.
o

2 JleBmAT naney, e NnocTaBeH B AACHATa ANaH, a
Nl , OeCHUAT naney,
ce KpbCTocBa
BbpPXY ropHaTa
4yacT Ha nABaTa.
ToBa e MHOro
CAbPrKaHa,
CUrypHa n
| YIOTHa myapa.

®doKyc Ha oumnTe: OunTe ca IeKo OTBOPEHU. KOHUEHTpUpalTe ce Npe3 ToYKaTa MeXay BexanTe.
MaHTtpa: Ya-Xeit lypy (Whaa-Hay Guroo).

MeiTe maHTpaTa M'ypy MOHOTOHHO; NPOEKTUPANTE rNaca MU ce KOHUEHTPUpaANTe BbPXy 3BYKa U eHeprusTa
Ha MaHTpaTa. 3ByKbT Xei (Hay) Bubpupa B 3agHaTa newiepa Ha ycTaTa U pe3oHMpa HEXKHO B ropHaTa
paKoBMHA Ha Yepena, Ho 6e3 HocoB 3BYK. C/iyllame 3BYKa, AOKATO ro u3gaBame, CAKall HU e JAafeH U
HMe camo TpAGBa Aa NoAyYMm BUOpaunuTe AbAOOKO B Cb3HAHNETO CU. 33 Aa NPaKTMKyBaTe NpPaBuIHO
TO3M 3BYKOB MOTOK, TPA6Ba Aa noemeTe AbAOOKO, Mb/HO Bb34yX U Aa U3NeeTe MaHTpaTa BEAHDBK,
[0KaTo M3auwBaTe M3uano. TeMnoTo e OKO/10 e1HO NMOBTOPEHME (BKIOYMTENHO BAMULIBAHETO) Ha BCEKMU
10-12 cekyHAM. He ce onuTBaiiTe Aa YA BIAKUTE NPOABKUTENIHOCTTA HAa NECHONEHMETO, KaTo
n3aunLBaTe; NogabpXanTe putTbma U TemnoTo Ha 10-12 cekyHAM Ha NOBTOPEHUE, BKAOUYNTENTHO
AvwaHeto. C BcAKO Abn60KO BAMLWBaHE NPoBeEpABaNTE Aann IPbOHAKDT BU € M3NpPaBeH U Ye
MpnnoXKeHo e BPaTHO 3aK/OYBaHe, Npeamn Aa usneete. ToraBa 3BYKbT Le A0M4E OT LLEHTPASIHOTO
B/IAKHO Ha rpbOHAYHUA BU CTbNO, BalLMA LEeHTPaNeH KaHan Ha eHeprua. MocTeneHHo npuaaranTe
3aKN0YBAHMATA, 4OKATO Usguiisare.

Bpeme: 31 MUHYTK.

Hakpas: Baunwaiite abn60Ko, 3aabprKaiiTe AbXa N YyUTe MEHTANHOTO €X0 Ha MaHTpaTa. U3auwaiite
MoLLHO. MoBTopeTe Tpu NbTU. OTNyCcHeTe ce.



CbBeTu 3a NPaKTUKa U OBNlagABaHe

MmeTo Ha Tasn meauTaumsa roBopy 3a CaMOMOCBELLLEHME; OTCTPAHETE 610KaXUTe U NpUA0BUNTEe ymeHUs
3a MeanTaums B ciMBaHe ¢ 6eskpaiHua A3. iuKwa e 6narocnosus unam nocseueHue. Matpa (Patra) e
CbA, TO3U, KOWTO MO/ly4YaBa Helwo. Taka ye meauTaumATa € YMCTBEHO, EMOLMOHAHO U AYXOBHO
npuemaHe Ha 61arocoBUATa U MHULMALMATA HA BUCLIE Cb3HaHMe. B TpagMLUMOHHNA CMUCHA TOBa 61
610 CAMBAHETO Ha YMa Ha YYeHUKa U rypyTo.

B KyHAaNUHM Mora u meguTaumaTa HMe He MHULMMpame. BmecTo ToBa ce yunMm Kak ga 6baem CUrypHu B
cebe cu; HaWMKAT CTaTyC Ce AaBa OT HaWeTo COBCTBEHO AOCTOMHCTBO U Cb3HaHMe. B Tasn HoBa enoxa
BCEKM OT HaC MOXKe Aa ce JlIOKOCHE A0 eHeprusaTa Ha HalwuA 6e3kpaeH A3, ypes cebe cu, KoraTo
N3Mno/s3BaMe MaHTpa, KoATo e aHaxam (anaahat) u ynATo Haad HU HacTpoliBa. IMeHHO B TOBa TPETO
NbTyBaHe TOBA € Hall-Bb3MOXHO. TpsAabBa Aa ce NoAroTBMM Aa NoJiydyaBamMe, a He Aa nedenum. Tpabsa
Aa ce yyBctBame KoM$pOpTHO, ye Hen3BeCcTHOTO B HaC AOKOCBa NO3HATOTO.

MpaKTUKyBaHETO Ha Ta3yM MeANUTALMA NOYTU BUHATN BOAM A0 CbHAMBOCT. YMBT CM MUC/IM, YE € Ha
NnoYnBKa uam e opnamH 1 MoKe ga 3acnu. HopmanHuTe pascemBaHUA U UMNYICKU, KOUTO HU AbPrKaT
O6yAHW M OTBHXKAECTBEHM C KMBOTA HU, cnmpaT. ToBa e eymkaa meanTtauma (gutkaa - manka npbyka Ha
BOZHO KONENO), TA CNMpa KOPeHa Ha MUCHATA. Hue fopu He 3anoyBame Aa rOHUM MUCH/. BmecTo ToBa
HWe cme cbg,. Cera cme Bb3NpUEMUYMBU KbM COOCTBEHATA CU BEe3KPaMHOCT.

EAHO OT gpyruTe orpaHMYEHMA € YyBCTBOTO Ha eroTo 3a HenocpeacTeeHoTo. To TpsbBa Aa AeiicTea
cnopej Bceku ceol umnync. Tpsabea ga 6bae 3a6aBnsaBaHO U aHraxknpaHo. Ho Ha To3u eTan
6e3KpaltHOTO e HenocpeaAcTBeHOTO. MHTyMumMsTa € B KOMNaHMATa Ha A3a M KaHW CNOHTAHHOTO
pasKpuTUe Ha AywaTa BW, MOpagM KOETO TO3M eTan ce Hapuya MOJIMTBEHa TUWKHA. He ca Heobxoanmu
AevicteuA. MonnMTBeHaTa Harnaca M NPOeKLUMs HOCAT AOKOCBaHEeTO Ha 6iarogatra. Ta we nobegm
HEeraTMBHOCTTA; U LLLE BM HanpaBu Bawe cob6CTBEHO CbLLECTBO. B MoanTBEHATa TUWIMHA Ha Ta3un
MeanTaums BCUYKo ce npasu. OTnycHeTe ce; bor e Ha cny*kba; BaweTo Heno3HaTo No3HaBa NO3HATOTO
3a Bac.

Or: 21 Stages of Meditation — Gurucharan Singh Khalsa



