Mepautauusa 3a Paca™ n BbTpelwHoOTo OKO
(Meditation for Rasa and the Inner Eye)

Mo3a: CegHeTe B /lecHa nosa, ¢
o iy, n3npaseH rpbbHaK 1 HanpaBeTe BPaTHO
< 3aKNto4YBaHe.

Myapa: lNocTtaBeTe LeHTbpa Ha ANaHTa
NABaTa pbKa U BbPXY MbMAHUAT LEHTBP,
KaTo A/1aHTa e onpAHa Ha Kopema.

. [AcHaTa pbKa e Ha HAKO/IKO CaHTMMeTpa
OT IMHMATA Ha KocaTa, ¢ ANlaH, obbpHaTa
KbM TAN0TO. TA € B e4Ha INHUA C
JIMHMATA Ha apKaTa OT YXO A0 YX0, OKO/I0
rnaeata. [lpu»keTe pbKaTta 6bp30 B
CUHXPOH C MaHTpaTa. PbKaTa ce ABUXMU
Ha HAKO/IKO caHTUMeTpa (7-15 cm)

e s ),,b% Harope v Hafony. [JBUKeHMETOo e 6bp3,
=%/ CTakaTo nyAc, 3a Aa ce GokycupaTe u Aa

eHeprmMsMpare IMHMATA Ha apKaTa U
ayparta. YceTeTe TemnepaTypaTta u
ycellaHWATa B ANaHTa Ha 1ABaTa PbKa;
yNpa*KHEHMETO MOMKe Aa Cb3Aaje A0CTa
TONAMHa.

®doKyc Ha oumnte: KOHUEHTpMUpaMTe ce B TOYKATA Ha BEXAMUTE CbC 3aTBOPEHM oun. OTTam yceTeTe
eHepruaTa, oceobogeHa B MbNHUAT LeHTbp. Npocnegete NbTA M MO rpbbHavyHMA cTbA6 M Npes rnasaTta Ao
4yenoTo n xunodusarta.

MaHTpa: Xap

OT NbMAHMAT LEHTHP U BbPXa Ha e3MKa, PUTMUYHO NyncupanTe 38yka Xap (Har). ToBa e 3BYyKbT Ha
TBOPYECTBOTO, TBOPYECKATA CM/IA Ha Cb3HAHWeTO. CaywaiTe ro. bbaeTe 0Cb3HATM; MAHTPyBaNTeE M
CNywWwanTe, 4OKAaTO MaHTpyBaTe. YyliTe BbTPELWHNA 3BYK Ha 3BYKa. YceTeTe NPOMAHATa B EHEePrunHUTe Cu
Tena, AOKATO 3ByUUTe ce roTBAT A3 Bb3HMKHAT M A3 ce MPOABAT Ha e3MKa BU U Ypes YakpuTe BU. [lokaTo
npoAabaXKaBaTe, HATUCKBLT BbPXY HEPBUTE BU LLE Ce YBEAUUYM 3HAUYUTENHO.

Temno: Melite Xap (Har) okoso 3 nbTH B CEKyHAA; TEMNOTO € 6bP30, HO He 3annYaBanTe
npounsHoweHneTo. PoKkycmpaiiTe ro, NOCTaBeTe ro U ro NnpoekTupante. Cb3gamte HENPEKbCHAT 3BYKOB
NOTOK.

Bpeme: 11 muHyTtU.

Hakpasa: Bauwaiite MHOro AbnboKo, 3aabprkaiite abxa. [pbKTe AscHaTa pbKa PUKCMpaHa Had YenoTo Ha
HAKONIKO caHTUMeTpa (5-10 cm). MegumTaTMBHO ce PoKycMpaliTe BbpXy EHEPrUATa MeXay ANaHTa U



rnasara. YceTeTe eHepruaTta B 061acTTa Ha Nbna, AOKATO HaTMCKaTe NAbTHO TOYKATa Ha Nbna C AsBaTta
pbKa. M3guMwaiiTe MOWHO KaTo opbamMe Npes ycTaTa. Bauwante oTHOBO AbN6OKO. 3a4bprKaiTe AbXa U ce
KOHUEHTpMpanTe Bbpxy xmnopumsarta. CTterHetTe MyckyamnTe no rpbbHauYHnA cTbnb. YceTeTe Kak eHeprusaTa
Teye KaTo 3mMusA No rpbObHAYHMA CTHAG OT OCHOBATa A0 BbPXa M Npe3 4eNoTo A0 XMnodusaTta B KOpeHa Ha
Hoca. M3auwaliTe MOLLHO KaTo opbAane npes ycTaTa. MoBTopeTe TOBa AULLAHE U MeAUTaTUBHA NPOEKLMSA
oule BegHbXK. Cnes ToBa ce OTNyCHeTe.

CbBeTH 3a NpaKTUKaA U OBNRaaABaHe

Tasu meagnTauma e HeBEPOATHO MOLLHA U edeKTUTe M ca He3abaBHU. 3a pa3/iMKa OT MHOFO MeANTaTUBHMU
NPaKTUKKU, KOMUTO Ca 3a TULIMHA U HabatogeHMe Ha COBCTBEHMS YM, TOBA € aKTUBHA meauTauma. Bawuar
dOKycC e BaxeH. 3anaseTe ypouuTe, HayyeHu B MbpBUTE eTanun Ha MeanTauuaTa, 3a Aa IoKanusmpaTe
YyBCTBOTO CU 3a A3 1 Aa YCTaHOBUTE HenoABUXKHUA cBuaeTten. Cnea ToBa Haco4yeTe NPOeKUUATa CU Taka,
ye BalLeTo PU3MYECKO, MEeHTa/IHO U PUHK Tena Aa pPaboTAT KaTo eJHO PUTMUYHO AencTeume. Bnoxkete
uanoTo cu A3 B ToBa. bbaete cMiHU U Npeum3HN eAHOBPEMEHHO; TOBA He € ANBO UK NpeyBenYeHo
ABUMKeHMne.

JoKaTo npoabaKasaTe, BallaTa HEPBHA M EHAOKPUHHA CUCTEMA Ca N0, HAaNPEeXKeHMe OT YCUAMETO U
CTpeca Ha AeNCTBUETO, KOETO HanpeaBa Ha ¢asu. NbpBUTE HAKOIKO MUHYTKU ca fiecHu. LLe yceTnte
NpenanTaHeTo Ha eHepruaTa mexay MNbnHUAT ueHTbp 1 TouKaTa mexay sexaurte. Cheg ToBa HepBHaATa
CUCTEMa Le Bb3pasHy, e ce NOAPABHU U LLLE Ce HAacTpPou mexay 6 n 7 muHyTa. o Bpeme Ha Tasu ¢asa
MOKe Aa Noay4ynTe cbobLieHMA oT HepBuTe cu: 60K, TpenepeHe UAK A0pPU APKM 06pasu Uam 3syLu.
3anaseTe cTabuAHOCT. AKO BHE3AMNHO Ce NOYYyBCTBATE YMOPEHMU, MPU30BETE BbTPELLIHATa C1 ANBOCT U
B/IOXKETe eHeprusTa, CMeNocTTa, rHeBa, BCUYKO B HeA. [IBUKEHMETO ocTaBa abCoNOTHO KOHTPOANPAHO U
ANCUMNAMHMPAHO, HO KaHaAM3Mpa eMmoLmMoHanHaTa eHeprua. Cned 9 MUHYTHU Kne3uTe Wwe pearnpar
MOLWHO. BawaTa coma e oTBOpU pacume, 3a Aa Cb3gage NOTeHLMaAN 3a ampum.

MNocnegHUTE HAKOIKO MUHYTM MOFaT a OTBOPAT NbTULLATA Ha NPeXXMBABaHe, 4,0 KOUTO MHaye ca
HeO6XOLI,MMM MHOro rognHu ceaeHe, 3a Aa ce goCturHe.

B kpas Ha To3u knac Moru bagyaH NMKyBallo Kasa:

Anunysa, boz He e daney, ako 3Haeme moesa ynpaxcHeHuUe. AKO NPaKmMuKkysame eceku 0eH, OmHema Camo
11 muHymu. Mepsume 3 muHymu u3eaexoa kamo wezaa. Cied ouje 3 00 4 MUHYMU, OKO/0 7 MUHYMU,
60U adcku! 3Ham, 3au,0Mo 20 NPAKMUKY8AM 8UHA2U, KO2amMo mpabea 0a ce 2puia 3a CbU,ecmsomo cu.
Cned mosa, npes3 nocaedHume 3 MUuHymu, mpabea HaucCmMuHa 0a 20 npasume CUMHO U MOB8A 3a8bPUWIea
11-me muHymu. Cned moesa 08a nvmu npocmo 3a0vprame 0bXa cu, 3a 0a ce nodzcomsume. Tpemus
Mmom 3a0bprcame 0bxa cu U u3dvpralime 8cu4KU epbbHAYHU npewaeHu 0bpamHo Ha3ao 4aKk 0omyK, 00
yesomo. Koeamo ycemume mo8a s1eKo u3mpuvrneaHe, Mo we 3arno4yHe 0a ce C/y4e8ad U we 2o nycHeme.
Ceza Kakeo moxe 0a Harnpasu mosa 3a eac? Toea moxce 0a 8u HaKapa 0a sudume Hegudumomo, 0d
rno3Haeme Herno3Hamomo u 0a Yyeme He4y8aHOMO 30 8aAWAMA efleMeHMAapHa KOHCmumyuyusa Ha A3a. He
e Hy#Ho 0a xooume Mpu HUKO20, 3a 0a 8U Noceemume, U He e Hy#Ho a3 0a 8u y4a Ha OyxosHocm. Bue
cme Oyxbm u sue cme Yyucm. Taka ye 6vOeme...camoysepeH.

Or: 21 Stages of Meditation — Gurucharan Singh Khalsa



*Paca

Koeamo Paca 3ano4yHe 0a meye, ma e Kamo boxcecmeeH 0bx0. T4 e Kamo cAa0Ka pocad, KoAamo ce
KoHOeH3upa u nada 8 ycmama su. OmecAaKkv0e udsa npu 8ac, ce2a. TA e AUYHA, MOUWHA U Ae4YebHa.
OmnycHeme ce u 6v0eme NMoOMasaHu.

Moru bagxaH

[lymaTa paca vima gbara Tpaauuma KakTo B 110ra, Taka u B Atopseza.

Paca o3HauyaBa eceHumA; TA 0603HaYaBa COKa Ha HeLLo, A0KATO 3ano4yBaTe Aa ro npepaborsarte u
cmunate. KoraTto paca ce n3non3sa NpaBu/IHO, TA Ce NPEBPbLLA B pACASHA, ENeMEHT, KOMTO
noamnagnaBsa TAN0To U yma. Hai-Buclata dopma Ha pacasHa ce reHepupa oT MeamTaumm n Kpum,
KOUTO CTUMYNMPAT HallMTe COBCTBEHU EHAOKPUHHM U KNEeTbYHM CeKpeTu. TO3M BbTPELLEH eMKCUp ce
Hapuya ampum. B mutonoruatTa ampum e 6un n3BeCTeH KaTo ,,BOAATA Ha *KMBOTA"” UK ,M3BOPBT Ha
MNafocTTa”, Cb3fafeH B Ha4anoTo Ha CBETa, HeYNOBUMMAT HEKTap, KOMTO Aapasa 6escmbpTtue. Morn
bagyaH 4yecTo e Hapuyan ampum v paca no No-NpPakTUYeH HauymH. Toi e Ka3Bas, Ye ampum v paca ca
€CTECTBEHW CEKPETU, KOUTO MoraT Aa 6baaT KynTmsmpaHu; Te ob6ade M3MCKBAT ONTUMANHOTO
dYHKLMOHUPaAHe Ha xunodusaTa, enudusaTta, xmnotanamyca n GpoHTaNHUA 106 U NPOU3NU3AT OT
NOBULUEHATA ¥XM3HEHOCT Ha BCUYKUN KNETBYHU U HEPBHU GYHKLMN. KOraTo TO3U BbTPELLEH HEKTap
Teye, HMe CMe No-ManKo PEeaKTUBHU U UMNYICUBHU; U pearMpame C NOBULIEHO Cb3HaHKe. B To3n
CMUCHA pacaTa NPOCTO HX OTBapPSA 3a Hac/laZaTa OT }KMBOTA U 3a NepPCrneKTMBaTa, KOATO NpousBerkaa
3pANOCT, MbAPOCT U Bharoaart.

AMpum oTBaps U AyXOBHO Npo3peHune. C Teyalwata ampum HUE ecTeCTBEHO YyBCTBaMe M AelcTBamMe
OT CbCTPaZaHMe; He TOBOPMM 3a TOBA, HME ro Kneeem. To3u eTan Ha MeguTauns HU TpaHchopmmpa
KaKTO GM3NYECKHU, TaKa M NCUXMYECKU. Ta BanaHcMpa NOTOKa Ha KMBOTA B TAZIOTO M yMa HW. 3a Aa
B/ie3eM B TO3M AbAOOK eTan Ha meauTaumsa, TpabBa Aa CTUMYAMpPaME KaesnTe, 4a NoAPaBHUM TANOTO
W cnep ToBa Aa M3MbYyBaMe YMa; U Aa meauTmpame Bbpxy A3a KaTo cpeacTBO 3a 6e3KpaliHUA NOTOoK, OT
KOMTO BCMYKM CMe YacT. Cnea KaTo Tasm BbTPELUHA KM3HEHOCT M NPeYMCTBAHE Ca YCTAHOBEHU, MOXKEM
Aa n3nonssame cobcTBeHaTa cM BbTPELLHA paca UM COKOBe, 3a Aa NeKyBame gpyrute. Hue ctaBame
pacasHa - nogmnageHun. U c Tasm obHoBeHa eHeprua cme roToBu Aa U3pasnum HanbaHO A3a cu. KaTo
pacasHa, HaleTo TBOPYECKO NPUCHCTBUE e NIeKYBa; HallaTa CUsAMHA eHeprusa we ce usgurHe. Mo
TO3M Ha4YMH HMe U3MbAHABaME AymuTe Ha Moru BagskaH: ,Bawemo npucbcmesue mpabea da 6v0e

neyeHue.”

TpagMuUMOHHO paca BKAtoYBaLLe paboTa CbC CBOMCTBATA Ha MeTanuTe. *KMBaKbT NpeacTaBaaBalle
NPOMEH/INBOCT; U A0PM AHEC YyBaTe XopaTa Aa Ka3earT: , Tolh MMa MHOTO0 ¥MBa4YyHa NpMpoaa”, KoeTo
03HayaBa HenpezacKasyem. Ml BbNpeku Ye }KXUBaKbT e 0TPOBa, B AlopBega ToM ce M3N0A3Ba B Masiku
KONMYecTBa B MHOTO pasninyHmn GopmynanpoBku. Paca LLlacmpa, ApeBeH TEKCT, ONUCBA ABe OCHOBHMU
KaTeropum Ha eneMeHTapHa TpaHchopmauma U NoAMNALABAHE: aNAXUMUA U PACAAHA. ANXUMUATA
ONMCBa Kak ga ce npeobpasyBa KMBaK M APYrKn eneMeHTU B 31aTo. HO TA CbLLLO TaKa 3araTea 3a
BbTPELHa TpaHchopmauma. PacasaHa e N3NoN3BAHETO HA XPaHa, BUNKKN N nevyebHM TEXHWKM 3a
nogmnagAsBaHe Ha TANOTO M YMa M yBeIMYaBaHe Ha gbaronetneto. W asata nogxoaa 6saxa nspuyHo
OYXOBHW B Npu3oBaBaHeTo Ha boxuaTta 6bnraroaar.



