VEZETETT MEDITACIO (01)

1.

Belélegzek és tudom, hogy belélegzek,
Kilélegzek és tudom, hogy kilélegzek.
Be

Ki

2.

Belélegzek és |égzésem elmélyiil,
Kilélegezek és |égzésem lelassul.
Mély

Lassu

3.

Tudatdban vagyok a testemnek: belélegzek,
Ellazitom a testem: kilélegzek.
Testtudatossdg

A test ellazitdsa

4,

Elnyugtatva a testem: belélegzek,
Torédést érezve a testem irant: kilélegzek.
A test megnyugtatdsa

Torédés a testtel

5.

A tavasz illatara mosolyogva: belélegzek,
Elcsendesitve a testem: kilélegzek.

A tavaszillata

A test lecsendesitése
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VEZETETT MEDITACIO (01)

6.

Orvendezve, hogy élek: belélegzek,
Boldogsagot érezve: kilélegzek.
Elet

Boldogsdg

7.

A jelen pillanatban id6zve: belélegzek,
A pillanatot élvezve: kilélegzek.

Jelen pillanat

Boldog pillanat
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