VEZETETT MEDITACIO (10)

1.

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

Ki

2.

Belélegzek és |égzésem elmélyiil,
Kilélegzek és légzésem lelassul.
Mély

Lassu

3.
Belélegzek és nyugodtnak érzem magam,

Kilélegzek és biztonsagban érzem magam.

Nyugodt
Biztonsdg

4.,

Belélegzek és minden ,igaz”,
Kilélegzek és nincsen ,de”.
lgaz

Nincs ,,de”

5.

Belélegezvén mosolygok,
Kilélegezvén ratok gondolok.
Mosoly

Ratok gondolok
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6.

Belélegezvén a jelen pillanatban id6zok,
Kilélegezvén tudom, hogy ez csodalatos pillanat.
Jelen pillanat

Csoddlatos pillanat
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