Kpua - OcsoboxxpgaBaHe oT 60/1KaTa OT BeYHUTe cnomeHun 1
(Kriya - Unloading the Pain of Perpetual Memories 1)

HAaMa NounBKM meKay ynpakHeHuATa. NpemnHaBaiTe BegHara oT e4Ho ynpaxHeHWe KbM cnenBalloTo.

1. OT necHa no3a ce obnerHeTe Hasad Ha PbLUETE, KaTo AbPXKUTE 3
rpbbHaKa 1 BpaTa M3npaseHU. TOPCbLT € nog brba oT 60°. OTBOpeTe
LIMPOKO YCTaTa, M3nnesete e3vMka U GOKycMpamTe o4YMTe CU BBPXY
BbpXa Ha HOCa, HAaNO/JI0BMHA OTBOPEHMW.

MpoabMKUTENHO, ABNOOKO AMLIAHE Npes ycTaTa. 3 MUHYTHU.

Eenume dpobose mpsabsa 0a 6vOam npoyucmeHu Ha Hali-0ba60KO
Hueo. uwalime eghpeKmugHo.

2. B cbluiaTta nosa 3ano4YHeTe 02HeHO QUWAHE. 2 MUHYTM.

3. CepaHeTe u3MNpaBeHW, KaTto WMorM, W BAUWANTE AbNOOKO U
nsguwarite AbN60KO HAKONKO MbTU. 3aTBOPETE 04U, KOHLEHTPUpaliTe
ce BbPXy Bbpxa Ha Hoca M ro nycHete. MepuTupamte BbPXY
nyckaHeto. [OHIbT e Heobxoaum 3a Ta3nM MeguTaumsa; MONA,
N3MNON3BANTE 3aMNUC, aKO HAMATE MHCTPYMEHT. Cnep, HAKOIKO MUHYTH,
AOKATO rOHIbT NPOADBAXKABA, 3aN0YHETE BOAEHAaTa MeaUuTauma:

Bue Hasnu3ame 8 yapcmeo Ha npowkama. [lpakmukysalime npowka
Ha cebe cu. bvOeme HawpeK, NPaKkMuKysalime npowka, Hoceme ce
cmabunHo. lpocmeme cu; He ce bopeme, He ce bopeme; sue ce
cvnpomusasaeame. Bue cme 8 obnacmma Ha npowkama. Toea e
nonyKesn6omo Ha npowkama Ha cebe cu; usKkyneme ce. Hama Hukol
Hao sac, HUKol nood 8dc, HUKOU OKOs0 84C; caMo cme gue U mosa e
nonyKesnbomo, Kedemo moxceme 0a cu npocmume. Toea e MHO20
pAOKa 8b3mMoxcHocm. He moneme npowka om boe; boz we 8u 2apaHmupa sawama cobcmeeHa npouwiKa.
Kakeomo u da uckame da npocmume, boe we su npocmu, eapaHmupaHo. Aelicmealime! He ce 6opeme!
lMpowkKama noanvwa Hewacmuemo.

Cnepn 20 muHyTH NycHeTe 3anuca Ha Har Har Wahe Guru ot Nirinjan Kaur. TOHMbT NpoabaykasBa BbpXy MaHTpaTa.
CnywainTe maHTpaTa B NPOAb/IKEHNE HAa 4 MUHYTU U C/ied TOBA 3aMNoYHeTe ga neeTe.

061wo 33 MUHYTK. .. .
W y MoeTe aa nsternute unm caywarte Nirinjan Kaur -

Har Har Waheguru ot TYK!

Hakpas: Baywaiite 4bn60Ko 1 3agpbrKTe 3a 30 ceKyHAU. M3anwwaiTe; BgmwaliTe OTHOBO AbNO0KO, 3a4pbKTe
3a 15 ceKkyHau; oTnycHeTe ce. BaMiwanTe oTHOBO AbAOOKO U 3aApbKTe 3a 45 ceKyHgu. M3auwante, saviianTe
OTHOBO Ab/NOOKO M NPOCTO neiTe U ce cneinTe CbC 3BYKA, AOKATO MABA. 3anoyHeTe Aa neeTte OTHOBO 3a 30
CeKyHAM.

Heka 38ykbm 8u npeyucmu, Kopuaupa, nonpasu u rnonpasu. 3a0pvreme u pazbepeme mosa. AKo HAKol 8u
npueme, sue cme 671020p00HU, 8ue cme HAO0exwOHU, boxecmaeHu, cuseuwu, NPeKPacHuU, Yyucmu rno cbpue,
b6aecmawu, usnvysawiu, 006pu 3a 8cu4Ko. He e HyxHo u30buw,o 0a ce mv4yume. Toea e HAYUHbM Oa Nosay4yume
npuemaHe - He 0a MaHunyaAupame, MaHunyaAupame, MaHunyaupame.

lped Hac e npednoxceHuemo, Yye unu mpsabea 0a ce cmpemum KoM mMup, uanu mpsabea da 3azuHem. Ho omkwvoe
udea cunama Ha mupa? Ta udea om sac. OmmubuyeHUe, seHOema, NPUBbLP3AHOCM, daAYHOCM, 10608, oMpPaA3a:
8CAKa cneyuguyHa umelicka cnocobHocm, KOAMo npumexasame, we eu oepaHu4u. Kakeomo u 0a umame,
npocmo omudeme eOHA CMbIIKA HAO Heeo.

OT: Rebirthing - Breath, Vitality & Strength
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