VEZETETT MEDITACIO (04)

1.

Belégzek és megfigyelem a légzésem,
Kilégzek és megnyugszom.
Megfigyelés

Megnyugvads

2.

Belégzek és érzem a lenyugvd Nap megszelidilt simogatdasat,
Kilégzek és atadom magam ennek az 6romérzésnek.

Szelid simogatds

Orémérzés

3.

Belégzek és tudatom kitagul, hogy befogadja a belsé és kilsé vilagot,
Kilélegzek és tudatommal pasztazom e vilagokat.

Kitagult tudat

Pdsztazo tudat

4,

Belélegzek és észlelem a bennem és korulottem zajlo események keletkezését és
elmuldsat,

Kilélegzek és megnyugvassal szemlélem e szappanbuborékokat.

Jelenségek

Szappanbuborékok

5.

Belélegzek és 6ceanok, hegydriasok és erd6k folott repilok,
Kilélegzek és figyelem a szivverésem.

Féldanya

Szivdobogds

Vezetett meditacid (04)
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6.
Belélegzek és a jelen pillanatban id6z6m,

Kilélegzek és tudom, ez csodalatos pillanat.

Jelen pillanat
Csoddlatos pillanat

Vezetett meditacid (04)



