MpaH 6aHAXa maHTpa meauTauua
(Praan Bandha Mantra Meditation)

CenHeTe B s1eCHA nM03a ¢ neKa AxcenaHoxapa 6aHOXxa.

OYUN: DokycupailTe ce BbpXy TOUKATa MEXAOY BEXAUTE, BbPXY
npeaHaTa 4acT Ha 4enoTo. 3aBbpTeTE JIEKO OUUTE Harope.

MYZAPA: OcTtaseTe pbLETE CU Aa NOYMBAT B CKYTa, AACHATA pbKa € B

\ naata gnaH. Mam npocto ceaHete ¢ gBete pbue B [uaH myodpa.
\ CtaHeTe Hanb/AHO HEMOABWXHU, GU3NYECKM M MCUXMYECKM, KaATO
\J CNOKOeH OKeaH. CnywaiTe MeCcHOMEHMETO 3a MUHyTa. YceTeTe
puTbMa My BbB BCAKA KaeTKa. Cnep ToBa Ce NpuUCbeguHEeTe KbM
MaHTpaTa.

NS MAHTPA:

NABAH NABAH NMABAH MABAH MAPA MAPAA,
A A MABAH ryPy

MABAH IYPY, YA-XEU TYPY, YA-XEN TYPY, MABAH IYPY
PAVAN PAVAN PAVAN PAVAN PARA PARAA, PAVAN GUROO
PAVAN GUROO, WHA-HAY GUROO, WHA-HAY GUROO,

PAVAN GUROO

BPEME: lNMpoabnrkeTte 3a 11-31 muHyTt!.

KOMEHTAPWU: [llpaaH baHdxa MaHmpa (Praan Bandha Mantra) o3HayaBa MaHTpa WAM 3BYKOBa
KOMbBMHaLMA, KoATo CbbuMpa, CBbP3Ba M KOMAHABA *KU3HEHaTa cuna UK npaHa (praana). B 06M4aiHOTO HU
HeocBob0OAEHO CbCTOAHME HME CMe KOHTPOAMPAHM OT HalwuTe NPMBLP3aHOCTU. [pMBbpP3BamMe ce KbM
HalwaTa KpaHa MAEHTUYHOCT MW KbM BPEMETO, NPOCTPAHCTBOTO M MHTEH3MBHOCTTA Ha eMouuMuUTe UK
npemnBABaHMATA. Ta3n MaHTpa BM OTBEXKAA OTBbA T€3U KpaliHW NPUBbBP3aHOCTU. TA OTBapA BpaTaTa Kbm
ApYyro nsmepeHue Ha Asa. Ta Bu cnmBa ¢ 6e3rpaHMYHOTO MOpe OT NMPAHA W KMBOT. MaHTpUTe ce pa3KkpuBaT
WKW OTKPMBAT B NO-BMCLUM CbCTOAHMA HA Cb3HAHWETO. BMKOALWMAT € HAaACHO KaKTo C GMHUTE, TaKa U C
rpybuTe acneKkTu Ha 3ByKa. BbB dpmHUTE chepun Ha Cb3HAHMETO MMEHHO crneumduryHaTa CMecuLLa OT KaYecTBa
Cb3ZaBa NPOABNEHMETO Ha Hella, MUCAU M YyBCTBA B HAlMA HOPMaNEH KMBOT. TasM MaHTpPa M3KOBaBa
BPb3Ka MeXKAy Bac KaTo MarHUTHO Noje C KpaliHa eaAuHULA U YHUBEPCAHOTO, TBOPYECKO MArHUTHO none
Ha eHeprusaTa, KOETO Hapuyame cb3HaHMe. MaHTpaTa e oT Axcandxcu (Japli) oT Nypy HaHak. To3n, Konto
NPaKTMKyBa TOBa 10 CbBbPLUEHCTBO, M3NMUTBa bescmbpTune. MorKeTe Aa ce c/ieeTe € NO-roNAMOTO MPAHUYHO
TANO, KOETO He ymupa Cc GM3MYECKOTO TAN0. MOAUTBUTE M YMCTBEHWUTE ¥KeflaHMA CcTaBaT MHOMO no-
epeKkTnBHU. Tasm meauTaLMa MOXKe Aa BU gage CnocobHOCTTa Aa BbNAbTUTE BOXKeCcTBEHa NMYHOCT U Aa
CTaHeTe KpeaTUBHU 1 Be3cTpallHW.

Ot: Merging with the Infinite
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