Meditation for ett neutralt sinne

Stallning

Sitt i latt meditations-
stallning eller p& en stol,
med ryggen rak.

Andetaget

Andas lugnt och meditativt tills du
fatt in en skon egen rytm dar
andetaget skoter sig sjalvt

Fokus Mudra

Slutna 6gon Placera bada handerna i knat

Visualisera att du sitter i lugn och med handflatorna uppat.

ro, kénn in din energi i kroppen. Lagg hoger hand i vanster

Sakta lat alla energi du har handflata, tumspetsarna latt

samlas i tredje dgat tryckta mot varandra, pekandes
framat.

Mantra 00000000 o

Vibrera mentalt mantrat: Leestttt tee....

Wha-hey gu-roo monotont, kort S,

och konsist 3 Tid: 11-31 min :

Mantrat betyder: Ut fran morkret ‘-,. ..-°

Inllluset ...."..ooooooooo°.....

En meditation som lugnar sinnet, tystar tankarna, som gor att du gar djupt in i dig sjalv. Bra
vid stress, oro och angest bla.
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