DAS MEDITIEREN LERN.'EN

Learnineg To MEDITATE B

Setze dich mit lcicht angezogener Nackenschl.eusé in einfaché Ha]tun.g,

Augen: Richie deinen Blick bei leichr geschlossenen Augen anf das 3. Auge,

Mantra: -

Sar Naam

Mudra: Lege &ie 4 Finger deiner rechten Hand auf die I'nn'e.nseil'c dos .linken Hand.— R

gelenks und fiihle den Puls; setze die Finger in einer geraden Linie ganz sacht auf

so dass du den Puls in jcdcr Fingerspitze spitren kannst, Bei jedem Herzschlag hire

tm Geiste Sat NaaM.

Zeit: 11 Minuten, Baue bis zu 33 Minuten au!

Kommentar: -

LDies ist eine gute Mediration fiir jemanden, der nichrs tber Meditation weifl ader
die Fahigkeit erlernen méchie, konzenrriert handela zu kénnen. Sjc crlaubr dir,
deine Reaktion in jeder Situation zu lenken und kann 2uch dem erregiesien und zer- |

streutesien Verstand Stile und Konzentration bringen.” voci srajan
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