
Медитирайте повече и по-дълбоко,  
докато спокойствието и радостта 
станат ваша втора природа.

П А Р А М Х А Н С А  Й О Г А Н А Н Д А
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ПРЕПОРЪКИ  
КАК ДА СИ СЛУЖИТЕ С ТАЗИ КНИГА

Съдържанието на тази книга  
е организирано в три раздела.

Първите два раздела – Тайните на медитацията и 
Тайните на вътрешния мир – са основни мисли за ме-
дитацията. Те са организирани като ежедневни чети-
ва и вероятно ще ви е полезно да ги следвате едно по 
едно, избирайки съответното от всеки раздел за все-
ки посочен ден от месеца. Като алтернатива може да 
предпочетете да избирате четивата и на случаен 
принцип. И двата подхода биха били ефективни.

Препоръчваме ви да се опитате да осмислите из-
брания откъс от Тайните на медитацията точно 
преди медитация – тъй като тези базисни мисли са 
идеални за задълбочаване на медитацията, а откъса от 
Тайните на вътрешния мир – в края на медитацията, 
защото тези утвърждения са предназначени да заси-
лят и разширят в ежедневието ви ефекта на покоя, 
настъпващ след медитация.

Освен това следващите страници предлагат насоки 
за оптимална употреба на четивата и от двата раз-
дела.

Последният раздел от тази книга – Стойте непод-
вижно и осъзнавайте е статия от Свами Криянанда 
върху значението на медитацията и за това коя е най-
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подходящата нагласа за успех, когато се насочвате на-
вътре към себе си. Разделът завършва с кратки инс-
трукции за медитация.

Надяваме се, че тази книга ще ви носи все по-дълбо-
ки проникновения и вдъхновение. И ви желаем успех и 
удовлетворение от медитацията.

 И З Д А Т Е Л С Т В О  C R Y S T A L  C L A R I T Y
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По една основна мисъл 
се предлага за всеки ден от месеца. 

Започнете с деня, който отговаря на съответна-
та дата. Повторете мисълта няколко пъти: пър-
во я прочетете на глас, после я кажете по-тихо, 
след това я прошепнете и накрая си я повтаряй-
те само наум. Докато си повтаряте мисълта, не-
ка думите проникват все по-дълбоко в подсъзна-
нието ви.

Така постепенно ще придобиете цялостно раз-
биране за всяка мисъл от съответния ден. И тога-
ва истините, предложени в тази книга, ще ста-
нат ваши собствени мисли.

Дръжте книгата отворена на съответната 
страница през целия ден. От време на време от-
ново я поглеждайте, когато си почивате. Прила-
гайте тази мисъл възможно най-често към някои 
от реалните ситуации в живота си.

А после – вечер, когато си лягате да спите – си 
повтаряйте мисълта още няколко пъти. Докато 
заспивате, пренесете думите в подсъзнанието 
си, като попивате положителното им влияние с 
цялото си същество. И по този начин им позволе-
те да се превърнат в неразривна част от естест-
веното ви съзнание.




