Meditacio a szivbol valo Kkivetitéshez

Konnyt iilésben alkalmazz enyhe dzsalandar bandhat. i~

MUDRA: Tedd 6ssze a két tenyered a szivkézpont elétt imapdzba. e
A hiivelykujjak keresztezik egymast. 5 ) -

MANTRA, LEGZES ES MOZGAS: Zengesd a Mangala Charn } .4;;
mantrat: . j

AD GURA NAME f -
Eko6zben nyujtsd ki a karjaidat, ahogy a képen lathato. / 4 /
Huzd vissza a karjaid a szivkézponthoz, ek6zben zengesd: _ _
DZSUGAD GURE NAME P
Ezutan ismét nyujtsd felfelé a karjaid, k6zben zengesd:

SZAT GURE NAME

Huzd vissza a karjaid imapézba a szivkdézpont elé, kozben
zengesd: . .
SZIRI GURU DEVE NAME 7

Osszpontosits az elméddel a zengetésre. A karod teljes nyujtasat
hangold 6ssze a zengetéssel.

IDO: Végezd 11 percig, majd naponta 5 perccel noveld az
id6tartamot 31 percre, amig tokéletesen el nem sajatitod. =~

MEGJEGYZESEK o
Ez a meditacié elbiivol6, vonzo személyiséggé tesz, akinek sok

varatlan baratja akad. A Mangala Charn mantra védelmezd

fénnyel veszi koriil a magneses teret.

A mantra forditasa :

AD GURE NEME Meghajlok az 6si bolcsesség elbtt

DZSUGAD GURE NAME Meghajlok a korokon at 1étez6 bolcsesség el6tt
SZAT GURE NAME Meghajlok az igaz bolcsesség el6tt

SZIRI GURU DEVE NAME Meghajlok a hatalmas, lathatatlan bolcsesség elétt.
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