VEZETETT MEDITACIO (03)

1.

Belélegezvén tudom, hogy belélegzek,
Kilélegezvén tudom, hogy kilélegzek.
Be

Ki

2.

Belélegezvén a |égzésem elmélydl,
Kilélegezvén légzésem lelassul.
Mély

Lassu

3.

Belélegezvén orilok a kozosségnek, mely koriilvesz,
Kilélegezvén konnylinek érzem magam.

Kézosség

Kénnyl

4,

Belélegezvén biztonsagban érzem magam,
Kilélegezvén elengedek mindent.
Biztonsdg

Elengedés

5.

A jelen pillanatban id6zok,

Tudom, hogy ez csodalatos pillanat.
Jelen pillanat

Csoddlatos pillanat
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