11 Meditationer

DET LUGNA HJARTATS MEDITATION

- Sitt i latt medjtatjonssté']lning med rak ryggrad. Slut gonen. Ligg den vinst-
udr ra handen pd mitten av brostet s§ att ﬁngrarna ar parallella med golvet. Baj
€F. den hégra armen si att armbdgen pekar ner mot golvet och handflatan pekar
h framit. Ligg héger tumme 6ver héger pekfingernagel (denna handstillning
ins kallas aktiv gyan mudra). De andra fingrarna pekar rakt upp mot taket. Andas
e linga djupa andetag, Andas in lingsamt och mjukt. Hall andan s3 lange du kan.
e Andas ut lika lingsamt och mjukt. H3ll andan ute s linge du kan.
o=

Fortsitt i 3-31 minuter.
n
Pt Det lugna hjdrtats meditation ger dig kb’ns]om&ssig ba-
o lans och inre lugn. Den hjdlper dig att se klarare pd din

relation til] dig sjalv och till andra ménniskor. Det dr en
s bra meditation art gora om du har varit upprord, arg el-
=

ler ledsen. Gér meditationen innan du bestdmmer dig for
hur du ska agera. Pd ert fysiskt plan stérker meditationen
ditt hjdrta och dina lungor. Det dr en bra meditation for
nybdrjare.
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