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KIPAYHILTBA TTA MEOLITALIBIT I BANAHCIPOYLIbI

«TOJIbKI Y megbITaubli Bbl canpayabl 3Haxoa3iueca y
yanepawHiMm MmomaHue, i MeHaBiTa Tam pacLle Balua gyXoyHaclyb.»

— Wpbl maTtag®bl Hipmana aaBi
3acHaBafNbHiua meabiTaubli Caxapa Era

[TacnAa aTpbiIMaHHA camMapaanisaybli Bbl MOXaLe CHKapbicTayua
raTblM KipayHiuTBam, Kab BbiBy4Ybllub NPOCTbIA T3XHiKIi mMmeabiTaybli Caxapa
Era i 6anaHcaBaHHA, AKiA ganamoryub narnbi6iub Baw gocsepn,
camapaanizaybli Yy cTaHe YHyTpaHara cnaKow i yceagomseHaculi 6e3 gymak.

ATpbiManLe cBal camapa3aisaublio TYT >>>
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— HAK mepbiTaBaub goma —

1. Bblbepbiue mecua, A3e Bbl 3MOMXKaue cAaa3eub uixa i 6e3 nepawkos Kana 10 XBisliH KOXHYIO paHiuy i/
abo Beyvap.

2.3abIMibe abyTakK, Kab yctansasaub cyBA3b 3 Maui-3amnén. Caasble Ha Kpacna abo Ha nagjory — fK
BaM 3py4Ha.

3.Capasblue KamdopTHA, TpbiMaloybl abea3Be PyKi agKpPbITbIMI, 4a/IOHAMI YBEPX HA KasieHAX. 3paodiue
HeKaJ1bKi rMbIOOKIX yabIxay, 3aTbiM AblXaKLe cnakomHa i paccnabieHa.

4.anep nagHimiue i «3aBaXbIue» cBato HyHaaniHi i 3pabiue axoyHbl «baHaxaH», AK naKasaHa y
pasfsene npa npakTbiKkaBaHHI MeAbiTaubli. ['9Ta MAKKI crnocab nadaub i 3aBAPLUbILb MeabiTalblio.

5. TpbiMaunue yBary Haf cBaéu rasnasou. [1asBosble AYMKaM CbIXOA3ilUb i cTapanyeca He cadbilb 3a iMmi.

6. Hani gymKi npauarsarouua, MAKKa CKambILe YHYTPbI cAbe: «He rataa gymKa» abo «HA npabadyato cqbe,
A npabdayato ycix».

7.Hani Bbl aguyeule cnakow, nacnpabdyunue aadvyub JNErKi npaxasnogHbl BETPbIK Ha CBaix pyKax abo Haf
rasiaBoMu.

8. Hani Bbl aguyeue npaxasnony Haz raslaBow, NaKiHbLe TaMm cBato yBary i naknaasiue abeasse pyKi Ha
KaneHi, Aa/IOHAMI YBEPX.

9.Paccnabuecs i atpbiMaiBavue acanoay aj UillbiHi i cnaKoto.
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— AK navyaub meabiTaubilo —

Hab Balla yBara sacrtaBasnacsa paccsabneHan i CKaHU9HTpaBaHan Ha BepxaBiHe rasasbl
(MaKayKa), nagHimiue i «3aBAXbILe» cBa HyHaaniHi

1 (A) i 3pabiue axoyHbl «baHgaH»

2 (B) Bakon cabe, AK nakasaHa HiXaW, nepaj i nacna meabitaubli.

1 — HyHpaniHi — raTta nepwapogHan aHo4yana aHepria, AKaA iCHye Y CrnAYblM CTaHe y
KOXHbIM YanaseKy. Hani aHa npabyaxaeyua npas meabiTaybito, HyHaaniHi gae gyxoyHae
XapyaBaHHe, HeabxogHae gnAa taro, Kab 4yanaBeK rnepaviloy Ha BblIW3NLWbI Y3POBEHb
cBAagomacul.

[rn.: https://shrimataji.org/kundalini/]

2 — baHpaH — raTta caHCKpPbIUKI T9pMiH, AKI aba3Havyae KpyraBbl pyX BaKo/ ab’eKTa.
A) NMapgbimaHHe KyHganini, man. 1-4

Hani aHepria KyHpganiHi nagbimaeuyua y340y¥K na3BaHOYHIKa, AHA yBOA43ilub yBary y ctaH
6asaymHamn yceagomaeHacuyi. KyHganidi ymauyoysae, ctabinisye i 3amauoyBsae yBary y
HaMBbIW3NLWbIM TOHKIM U3HTPbI, AKI 3Haxoasiyua y Bobiacyi MaKayki.

[Taknapgsiue NeByl PYKY nepaj HiXHAM YacTKau ¥biBaTa, 4asoHHIO Aa uena. lNagbimanue
NIEBYIO PYKY BeEpTblKasZibHa YBEPX, NaKyab AHA HE anblHeuua Hajg ranasoun. [lag4yac Taro faK
neBaf pyKa nagbimMaeuua, npaBafa pyKa Kpyuiuua Bakos A€ na ragsiHHiKaBan cTpasubl,
nakynb abeasBe pyKi He anblHyyua Hapg rasiaBon. 3aTblM abe3BioMa pyKami 3aBAXbILe BY3en.
[layTapbliue rata AwW4Ya ABa pa3sbl, Y BblHIKY aTpbiMaeuua Tpbl By3/bl, AKiA 3aMaloyBaloLub BaLly
yBary i HyHganiHi Hag ranaBou.
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B) BbiIKaHaHHe 6aHaaHa, mas. 5-8

Hani BblIkOHBaeuua 6aHaaH, EH abapaHAe TOHKae uena i 3axoyBae cTaH MeabiTalbli.
TpbiManue neByo PYKYy Ha KaneHAX ganoHH0 yBepx. [laknaasiye npaByo pyKy Ha feBae
CUArMHO i NaBo/IbHa NajbiManue rnpasylo PyKYy Haj rasaBou i anycKauue fe na npasbim

6aKy uesia. 3aTbiM NagHiMilLe npaByo PyKy y340YK npaBara 60Ky, Haj ranaBoMu i
anycuiue na nesblM 0aKy. [9Ta aasiH 6aHgxaH. [layTapbiue cem pasoy.
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— MNpocTtana mepbiTaubia Caxapma Eri
| TOXHiKi 6anaHcaBaHHA —

1) BanaHcaBaHHe HawaW TOHKauW CiCTaMbl
[YMKi 3Bbl4anHa 3BA3aHblA 3 MiHY/IbIM ab0 6yAy4YblHAM — asie y canpaygHau megbitaybli Mbl
nacTynoBsa pasBiBaeM 340/ibHAacCLUb 3amauoysauua y uanepawHim MmoMmaHue, 3Haxogsiyua y

naTtoKy 6e3 niwHAra wymy agymak. JleBbl i npaBbl KaHa bl Hallan TOHKau CiCTOMbI
agKasBalLub 3a MiHynae i 6yay4biHio. BblKapbicToyBaunue ratbld ToXHiKi 6anaHcaBaHHA, Kab

ypayHaBaXbllb raTbliad KaHabl.

e 3acApoaxaHacub Ha MiHY/bIM r
e Mpa3mMepHas amalbiMHaACLUb
e A3Npacia i ag3iHoTa J

» BanaHcaBaHHe npaBara 60Ky

» BbanaHcaBaHHe neBara 60Ky

[Mpbl ag4yyBaHHAX, TaKiX AK NaKoanBaHHe, uANao abo yaxap y nesau
pyua, TpbIMaeue NeBYy0 PYKY BblUuArHyTanm y 60K CBEYKI Aa/TOHHIO
yBepx. [laKnagsiue npaBylo pyKy Ha 3aM10 abo HaKipyuue fe y 60K
3AMAI.

MpbiYblHbI Abic6anaHcy neBara GOHY:
e MAfiBacLb

[lpbl ag4yyBaHHAX, TaKiX AK NaKoaBaHHe, uANA0 abo yaxap y npasauv pyua,
TpbIMaeue npaBylo PYKY BbluArHyTam y 60K ¢artarpadgii LUpel MaTagbl
Oa/IOHHIO YBEPX.

CarHiue neBylo pyKy Y N0KLUI TaK, Kab nanbubl 6bl/1i HAKipaBaHbl YBEPX, a
La/IOHb NaBepHyTa Hasagj,.

MpbiubliHbI Abic6asiaHCy NpaBara G0KY:
e MpasmepHasa aKTblyHacCuUb i 3HACINIEHHE
e 3acApoAraHacub Ha 6yAYy4blHI
e Npa3mMepHae niaHaBaHHe i nepanpayoyKa
e arpaciyHacub i rHey
e CXiQIbHacub AaMiHaBalb HaA IHLWbIMI

\/\}
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BbimayBaHHEe HOT

BbiMauyBaHHE HOI Jienw 3a ycé pabiub y KaHUbl AHA nepajg cHoM. [[9Ta ganamarae TOHKa
ayblcuiula ag HasanalwaHara 3a A3eHb CTPacy i gbicbanaHcay. Bbl 3ayBabilue, WTO AKACLUb CHY
nananuwaeyua, a meabitTalbli cTaHOBALLA MblOEeULLbIMI.

[nAa BbiMOYBaHHA HOr BaM crnaTpabauLla HacTyMNHbIA Paybl:
a) HeBANiKae BAJpo abo TasiK, b) 36aH, c) py4HiK.
Mo Ha 3ananiyb CBEYKY i n1agaH, Kab cTtBapbiub MeAbITAaTblyHYIO aTMacgepy.

Bbl MOXaue y3HAUb | «3aBA3aub» HyHpaniHi, AK anicaHa y pasgsene npa npaKTblKaBaHHI
MeAblTaubll, Nax¥agaHa ga i nacnda npambiBaHHA HOT.

MeTap

1.HanoyHiue BAapo/Tasik yénaam abo xanogHau sagom (y
3a/leHacui ag natpab 6anaHcaBaHHA — BblKapbiCTOyBauue
uennyw Bagy onAa 6anaHcaBaHHA neBara 00Ky | Xxano4HYH0
ONnA npasara) i gagaviue HEBANIKYIO XMEHIO COJIi.

2.HanoyHiue acobHbl 36aH Bagou i nactayue Aro Kana Kpacna,
Kab nacnAa npambiBaHHA 3MbllUb HOTI.

3.CAapsble 3pyyHa Ha Kpacsie, TpbiMakydbl AasI0OHI agKPbITbIMI i
HaKipaBaHbIMi Aa 3anaseHan CBeYKi nepaj BaMi.

4.TlacTayue Hori y Bagpo/TasikK.

5.MeabiTynue, nakynb Hori y Bagse, 10-15 xBiniH, 3
aAKpbITbIMI BadbiMa.

6.llacna 3aBAPLWIAHHA NpamMblvLEe HOri YbiICTau Bagomn ca 3b6aHa
| BbITPbILE PYYHIKOM. [

7.Bblnige Bagy y Tyaner i nambinue pYKi.
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3) TaxHiKa Tpox cBe4yaK An1a 6asiaHcaBaHHA sieBara 60Ky

3ayBara: HeabxogHa 3abacneyblub NOYHYIO BACMNEKY yCiX npaagmeTay y gome i acabicTyto
6AcneKky nagdac BblKaHaHHA raTam TAOXHIKI.

AroHb — apfsiH 3 nAui anemMmeHTay. 3anaseHas cBeYyKa npaacraynfae roTbl 3/IEMEHT |
3’Ayndeyua maryTHbIM cpoagKam g1A 6asiaHcaBaHHA fieBara 60Ky. 9Tyl TaXHIKY MOMXHa
BblKapbiCTOYBalb, HanpblKaag, Kani Bol agyyBaele maaBacub, NpbirHeyaHacub abo ag3iHoTY.

Capsbue ana megbitaubli, TpbIMaloybl AasIOHI aaKPbITbIMI YBEPX | HAKipaBaHbIMi Aa
meabiTaublMHau daTtarpadii LUpbl MaTagKbl, nepag AKoW 3anasieHa cBedka. [na ratara
npaKkTbiKaBaHHA MOXa Obiub 3py4YHEU cAA3eUb Ha AbiBaHe abo Ha Tabypaue.

PasmaAcuiue Tpbl 3anaseHblid CBEYKi 3/71€Ba aj Bawara uena: agHy — Ha 6acrnedyHaun, ane
6ni3kan agnernacui 3a sami, Apyrytro — nobay 3 Bami, i Tpauww — nepag Bami, nepaj sawam
nesan pykow. MNagHimivue KyHaganini i 3pabiue 6aHgxaH. Had yamauHiub apeKT, MOXKHa
naksacui npasylo PyKy Ha 3amto, abo, Kani Bbl cAA3iLe Ha Tabypaue, anycuiyb npaByo pyKy
YHI3 y OOK 3AMJII.

Caasiue y meabiTaTblyHbIM cTaHe 5-10 xBifiH.

4) Cy3sipaHHe npa3 nonbima

Hab adbicuiub WOCTbI UAHTP TOHKAra yena (AKi 3Haxoasiyua Ha n16€e), MO Ha BblKapbiCTOyBalb
9/IEMEHT arHio, rnensqaybl npas noJjibiMA CBEYKi Ha MeabliTaublMHyo daTarpadito LLUpbl
MaTagabl, acabniBa Ha KpOnKy Ha fe nbe.

3axoyBatlubl yBary Ha ¢aTtarpadii, rnagsiue npas nosabiMA cnadaTKy JIeBbIM BOKaM, 3aTbIM
npaBbIM, | HANpPblKaHUbl — abogByMa BaybiMa.

CBeuyKy Tpaba TpbiMaub NpblKaagHa Ha agnernacuyi 30 cm ag ranasbl, Kab nasbéerHyub
npasmMmepHara yanna. [ saTa npakTblKaBaHHE MOXHa BbIKOHBalb HeEKa/ibKI XBIiH.

5) Hamnpac 3 néay
Hani BapTa BblKapbiCTOyBalb raTyl TaXHIKYy 6asiaHcaBaHHA:

Hawa ne4vyaHb agbirpbiBae BaxHy posito Yy abMmeHe paybiBay i BbIKOHBae wapar QyHKUbIN Y
apraHiame, yKaw4arwubl gaTaKcikaublo. [lfpasmepHae MbIC/IEHHE | NN1aHaBaHHe Neparpyxamub
raThbl Npayac | 3HACINbBAKLUb M3Thbl OpraH.

Lpyri aHepreTblYHbI LAHTP (pasam 3 TpauiM) agKasBae 3a nevyaHb. Hani neyaHb BbiMyLlLlaHa
cnpayafayua 3 npasMepHbIM MbICJIEHHEM, iHLWbIA OpraHbl, AKIA AHA NaBiHHaA NaaTpbiMaiBalb,
3acTawouua 6e3 HasexHau yBari. [ledyaHb acabniBa ypasniBaa ga ratara. [lpab6siembl moryub
npasayndaula nakosiBaHHEM Yy BAJIKIM | CAPS4HIM Nanbuax npaBamn pyKi abo naKoJIBAHHEM Y
AanoHAX. Y HawbIM TOHKIM Lene neyaHb Mae acabniBae 3Ha4sHHe, 60 3’AyndeulLa UaHTpam
Halwaw yBsari.
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YBary He BapTa 6/biTaub 3 AyMKaun, AKkaa naxoasiub ajg ara (Hawara «fa») i cynepara (HalbIX

MiHY/IbIX YMOYHACLEM | BbIXaBaHHA). YBara — rata 4ybicTad KaHUaHTpaubia 6e3 gymak abo
pasymMmoBamn aKTblyHacL,.

[ledaHb CXinlbHaA Aa neparpaBy (acabnaiBa npas aaKkarosb abo iHWbIA CTbiMyNATapPbI), WTO

HeraTblyHa yn/jibiIBae Ha Hally yBary i y BblHIKY acnabndae megbitaublito. Hani ém natpabHa
acTYAMOHHE, MOXHa BblKapbiCTOYBaLb HEBANIKI NAL3AHbLI KAMMPacC.

BbiKapbicTaHHe nAA3AHOra Kamnpacy
[TaKnagsiue nag3faHbl KaMnpac Ha Bobs1acub NevyaHi, AKada 3HaxoAsiuua 3 npasara 60Ky
apyrora i TpayfAra uaHTpay, HenacpagHa nag padpami. Hani y Bac HAMa cneybiAanbHara nakerta

abo resAa, KaMmnpac MoX¥Ha 3pabiub, 3MAcCLIYLWbl KYOiKi N€QY Y repMeTbIYHYIO EMICTacub.

J1aa3AaHbl KAMNPAC MOX¥HAa BblKapbiCTOYBalb Nagyac xajio4AHan HOXHaW BaHHbI, Kab yamauHiub
3 EeKT.

Ae CBaTtacuyb Wpbl MaTtag#bl Hipmana AaBi
3acHaBasibHiua megbiTaubli Caxagma Eri
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	КІРАЎНІЦТВА ПА МЕДЫТАЦЫІ І БАЛАНСІРОЎЦЫ
	«Толькі ў медытацыі вы сапраўды знаходзіцеся ў  цяперашнім моманце,  і менавіта там расце ваша духоўнасць.»
	— Шры матаджы Нірмала дэві   заснавальніца медытацыі Сахаджа Ёга
	Пасля атрымання самарэалізацыі вы можаце скарыстацца  гэтым кіраўніцтвам,  каб вывучыць простыя тэхнікі медытацыі Сахаджа Ёга і балансавання,  якія дапамогуць паглыбіць ваш досвед самарэалізацыі  ў стане ўнутранага спакою і усвядомленасці без думак.
	Атрымайце сваю самарэалізацыю тут >>>


	— Як медытаваць дома —
	Выберыце месца, дзе вы зможаце сядзець ціха і без перашкод каля 10 хвілін кожную раніцу і/або вечар.
	Здыміце абутак, каб усталяваць сувязь з Маці-Зямлёй. Сядзьце на крэсла або на падлогу — як вам зручна.
	Сядзьце камфортна, трымаючы абедзве рукі адкрытымі, далонямі ўверх на каленях. Зрабіце некалькі глыбокіх удыхаў, затым дыхайце спакойна і расслаблена.
	Цяпер падніміце і «завяжыце» сваю Кундаліні і зрабіце ахоўны «Бандхан», як паказана ў раздзеле пра практыкаванні медытацыі. Гэта мяккі спосаб пачаць і завяршыць медытацыю.
	Трымайце ўвагу над сваёй галавой. Дазвольце думкам сыходзіць і старайцеся не сачыць за імі.
	Калі думкі працягваюцца, мякка скажыце ўнутры сябе: «Не гэтая думка» або «Я прабачаю сябе, я прабачаю ўсіх».
	Калі вы адчуеце спакой, паспрабуйце адчуць лёгкі прахалодны ветрык на сваіх руках або над галавой.
	Калі вы адчуеце прахалоду над галавой, пакіньце там сваю ўвагу і пакладзіце абедзве рукі на калені, далонямі ўверх.
	Расслабцеся і атрымлівайце асалоду ад цішыні і спакою.
	Штодзённая 10-хвілінная медытацыя дапаможа ўмацаваць ваш досвед.
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	— Як пачаць медытацыю —
	Каб ваша ўвага заставалася расслабленай і сканцэнтраванай на верхавіне галавы (макаўка), падніміце і «завяжыце» сваю Кундаліні
	1 (A) і зрабіце ахоўны «Бандан»  2 (B) вакол сябе, як паказана ніжэй, перад і пасля медытацыі. 1 — Кундаліні — гэта першародная жаночая энергія, якая існуе ў спячым стане ў кожным чалавеку. Калі яна прабуджаецца праз медытацыю, Кундаліні дае духоўнае харчаванне, неабходнае для таго, каб чалавек перайшоў на вышэйшы ўзровень свядомасці.  [гл.: https://shrimataji.org/kundalini/]
	2 — Бандан — гэта санскрыцкі тэрмін, які абазначае кругавы рух вакол аб’екта. A) Падыманне Кундаліні, мал. 1–4
	Калі энергія Кундаліні падымаецца ўздоўж пазваночніка, яна ўводзіць увагу ў стан бяздумнай усвядомленасці. Кундаліні ўмацоўвае, стабілізуе і замацоўвае ўвагу ў найвышэйшым тонкім цэнтры, які знаходзіцца ў вобласці макаўкі.
	Пакладзіце левую руку перад ніжняй часткай жывата, далонню да цела. Падымайце левую руку вертыкальна ўверх, пакуль яна не апынецца над галавой. Падчас таго як левая рука падымаецца, правая рука круціцца вакол яе па гадзіннікавай стрэлцы, пакуль абедзве рукі не апынуцца над галавой. Затым абедзвюма рукамі завяжыце вузел. Паўтарыце гэта яшчэ два разы, у выніку атрымаецца тры вузлы, якія замацоўваюць вашу ўвагу і Кундаліні над галавой.

	shrimataji.org
	B) Выкананне бандана, мал. 5–8
	Калі выконваецца бандан, ён абараняе тонкае цела і захоўвае стан медытацыі.
	Трымайце левую руку на каленях далонню ўверх. Пакладзіце правую руку на левае сцягно і павольна падымайце правую руку над галавой і апускайце яе па правым баку цела. Затым падніміце правую руку ўздоўж правага боку, над галавой і апусціце па левым баку. Гэта адзін бандхан. Паўтарыце сем разоў.
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	— Простая медытацыя Сахаджа Ёгі і тэхнікі балансавання —
	1) Балансаванне нашай тонкай сістэмы
	Думкі звычайна звязаныя з мінулым або будучыняй — але ў сапраўднай медытацыі мы паступова развіваем здольнасць замацоўвацца ў цяперашнім моманце, знаходзіцца ў патоку без лішняга шуму думак. Левы і правы каналы нашай тонкай сістэмы адказваюць за мінулае і будучыню. Выкарыстоўвайце гэтыя тэхнікі балансавання, каб ураўнаважыць гэтыя каналы.
	➤ Балансаванне левага боку
	Пры адчуваннях, такіх як паколванне, цяпло або цяжар  у левай  руцэ, трымаеце левую руку выцягнутай у бок свечкі далонню  ўверх. Пакладзіце правую руку на зямлю або накіруйце яе ў бок  зямлі.

	Прычыны дысбалансу левага боку:
	млявасць
	засяроджанасць на мінулым
	празмерная эмацыйнасць
	дэпрэсія і адзінота

	➤ Балансаванне правага боку
	Пры адчуваннях, такіх як паколванне, цяпло або цяжар у правай руцэ, трымаеце правую руку выцягнутай у бок фатаграфіі Шры Матаджы далонню ўверх. Сагніце левую руку ў локці так, каб пальцы былі накіраваны ўверх, а далонь павернута назад.

	Прычыны дысбалансу правага боку:
	празмерная актыўнасць і знясіленне
	засяроджанасць на будучыні
	празмернае планаванне і перапрацоўка
	агрэсіўнасць і гнеў
	схільнасць дамінаваць над іншымі
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	Вымачванне ног
	Вымачванне ног лепш за ўсё рабіць у канцы дня перад сном. Гэта дапамагае тонка ачысціцца ад назапашанага за дзень стрэсу і дысбалансаў. Вы заўважыце, што якасць сну паляпшаецца, а медытацыі становяцца глыбейшымі.
	Для вымочвання ног вам спатрэбяцца наступныя рэчы:   a) невялікае вядро або тазік, b) збан, c) ручнік. Можна запаліць свечку і ладан, каб стварыць медытатыўную атмасферу.
	Вы можаце ўзняць і «завязаць» Кундаліні, як апісана ў раздзеле пра практыкаванні медытацыі, пажадана да і пасля прамывання ног.

	Метад
	Напоўніце вядро/тазік цёплай або халоднай вадой (у залежнасці ад патрэб балансавання — выкарыстоўвайце цёплую ваду для балансавання левага боку і халодную для правага) і дадайце невялікую жменю солі.
	Напоўніце асобны збан вадой і пастаўце яго каля крэсла, каб пасля прамывання змыць ногі.
	Сядзьце зручна на крэсле, трымаючы далоні адкрытымі і накіраванымі да запаленай свечкі перад вамі.
	Пастаўце ногі ў вядро/тазік.
	Медытуйце, пакуль ногі ў вадзе, 10–15 хвілін, з адкрытымі вачыма.
	Пасля завяршэння прамыйце ногі чыстай вадой са збана і вытрыце ручніком.
	Выліце ваду ў туалет і памыйце рукі.
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	3) Тэхніка трох свечак для балансавання левага боку
	Заўвага: неабходна забяспечыць поўную бяспеку ўсіх прадметаў у доме і асабістую бяспеку падчас выканання гэтай тэхнікі.
	Агонь — адзін з пяці элементаў. Запаленая свечка прадстаўляе гэты элемент і з’яўляецца магутным сродкам для балансавання левага боку. Гэтую тэхніку можна выкарыстоўваць, напрыклад, калі вы адчуваеце млявасць, прыгнечанасць або адзіноту.
	Сядзьце для медытацыі, трымаючы далоні адкрытымі ўверх і накіраванымі да медытацыйнай фатаграфіі Шры Матаджы, перад якой запалена свечка. Для гэтага практыкавання можа быць зручней сядзець на дыване або на табурэце.
	Размясціце тры запаленыя свечкі злева ад вашага цела: адну — на бяспечнай, але блізкай адлегласці за вамі, другую — побач з вамі, і трэцюю — перад вамі, перад вашай левай рукой. Падніміце Кундаліні і зрабіце бандхан. Каб узмацніць эфект, можна пакласці правую руку на зямлю, або, калі вы сядзіце на табурэце, апусціць правую руку ўніз у бок зямлі.
	Сядзіце ў медытатыўным стане 5–10 хвілін.

	4) Сузіранне праз полымя
	Каб ачысціць шосты цэнтр тонкага цела (які знаходзіцца на лбе), можна выкарыстоўваць элемент агню, гледзячы праз полымя свечкі на медытацыйную фатаграфію Шры Матаджы, асабліва на кропку на яе лбе.
	Захоўваючы ўвагу на фатаграфіі, глядзіце праз полымя спачатку левым вокам, затым правым, і напрыканцы — абодвума вачыма.
	Свечку трэба трымаць прыкладна на адлегласці 30 см ад галавы, каб пазбегнуць празмернага цяпла. Гэта практыкаванне можна выконваць некалькі хвілін.

	5) Кампрэс з лёду
	Калі варта выкарыстоўваць гэтую тэхніку балансавання:
	Наша печань адыгрывае важную ролю ў абмене рэчываў і выконвае шэраг функцый у арганізме, уключаючы дэтаксікацыю. Празмернае мысленне і планаванне перагружаюць гэты працэс і знясільваюць гэты орган.
	Другі энергетычны цэнтр (разам з трэцім) адказвае за печань. Калі печань вымушана спраўляцца з празмерным мысленнем, іншыя органы, якія яна павінна падтрымліваць, застаюцца без належнай увагі. Печань асабліва ўразлівая да гэтага. Праблемы могуць праяўляцца паколваннем у вялікім і сярэднім пальцах правай рукі або паколваннем у далонях. У нашым тонкім целе печань мае асаблівае значэнне, бо з’яўляецца цэнтрам нашай увагі.
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	Увагу не варта блытаць з думкай, якая паходзіць ад эга (нашага «я») і суперэга (нашых мінулых умоўнасцей і выхавання). Увага — гэта чыстая канцэнтрацыя без думак або разумовай актыўнасці.
	Печань схільная да перагрэву (асабліва праз алкаголь або іншыя стымулятары), што негатыўна ўплывае на нашу ўвагу і ў выніку аслабляе медытацыю. Калі ёй патрэбна астуджэнне, можна выкарыстоўваць невялікі лядзяны кампрэс.
	Выкарыстанне лядзянога кампрэсу
	Пакладзіце лядзяны кампрэс на вобласць печані, якая знаходзіцца з правага боку другога і трэцяга цэнтраў, непасрэдна пад рэбрамі. Калі ў вас няма спецыяльнага пакета або геля, кампрэс можна зрабіць, змясціўшы кубікі лёду ў герметычную ёмістасць.
	Лядзяны кампрэс можна выкарыстоўваць падчас халоднай ножнай ванны, каб узмацніць эфект.
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