VEZETETT MEDITACIO (2023.01.04.)

1.

Belégzek és tudom, hogy belégzek,
Kilégzek és tudom, hogy kilégzek.
Be

Ki

2.

Belégzek és légzésem elmélyll,
Kilégzek és |égzésem lelassul.
Mély

Lassu

3.

Belégzek és nyugodtnak érzem magam,
Kilégzek és konnylinek érzem magam.
Nyugodt

Kénnyl

4,

Belégzek és elmosolyodok,
Kilégzek és testem ellazul.
Mosoly

Elengedés

5.

Belégzek és a jelen pillanatban id6zok,
Kilégzek és ez csodalatos pillanat.
Jelen pillanat

Csoddlatos pillanat
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6.

Belégzek és 6romot érzek,

Kilégzek és boldognak érzem magam.
Orém

Boldogsdg

7.
Belégzek és tudataban vagyok szilard testtartdsomnak,

Kilégzek és 6rommel tolt el testem és elmém szilardsaga.

Szilard testtartads
Orémteli kiegyensulyozottsdg

8.

Belégzek és megérkezem,
Kilégzek és itthon vagyok.
Megérkeztem

Itthon vagyok
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