EN KUNDALINI MEDITATION FOR NYBORJARE

Under en dag utsitts vi for en méngd olika stressmoment: speciella

omstiandigheter, ménniskor och ljud. Till och med védret kan gora en stressad.

Yogi Bhajan sa att 85% av vart beteende gar pa automatik och paverkas av var
omgivning. Om vi later var omgivning bestimma vart humor s kommer livet vara

en kénslomaéssig berg- och dalbana. Den enda vigen ur detta 4r genom andning.

Varje sekund erbjuder oss en mojlighet att omdirigera vara kénslor. Genom en
medveten andning tar vi oss bort fran virldens drama och kan pa sa satt kinna hur

lugnet infinner sig.

Att andas med langa medvetna andetag, genom nésan, och lata magen aka ut vid
inandning, det vill sdga lata diafragman arbeta, tar oss automatiskt ner 1 ett lugnare

tempo. Det gér inte andas medvetet, med diafragman, och samtidigt vara stressad.

Sitt 1 latt meditationsstidllning. Hinderna 1 Gyan Mudra, tumme och pekfinger ihop.

Andas in 8 andetag genom nédsan och andas ut pd 1. Om det dr svart med atta

stycken sé borja med fyra.

Tid: 3-11 minuter.


https://gabbybernstein.com/shop/online-courses/turn-on-your-inner-light-3/

