Meditacio6 tanulasa

K6nnyd Ulésben alkalmazz enyhe dzsalandara bandhat.

SZEMEK HELYZETE: Osszpontosits zart szemmel a harmadik
szemre (a két szemoldok kozott.)

MANTRA: SZAT NAM

MUDRA: A jobb kezed négy ujjaval érezd a pulzusod a bal

csuklédon. Tartsd az ujjaidat egyenesen, knnyedén gy, hogy

érezd a pulzusodat az ujjhegyeiddel. Minden szivverésre hallgasd {
mentalisan a SZAT NAM mantrat.

IDG: Végezd 11 percig. Epitsd fel 31 percre. U el .

MEGJEGYZESEK

Ez egy j6 meditacié annak, aki nem tudja, hogy hogyan kell meditdlni, vagy ki akarja fejleszteni a cselekvés
kozbeni koncentracid képességét. Lehetbvé teszi, hogy szabdlyozott legyen a reakcidd minden helyzetben,
és a legborzalmasabb, szétszort elmének is frissességet és 6sszpontositast biztosit.
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