Ra Ma Da Sa Healing Meditation

“Heal yourself. Heal your loved ones. Heal the world”.

Sittstdllning: Ldtt meditationsstdllning eller med
rak rygg pa en stol.

Mudra (hansstallning):Sitt i latt meditationsstdllning eller pa en stol. B3]
dina armbagar och dem vila in mot revbenen. Underarmarna pekar nagot
uppat. Dina handflator dr vanda upp mot taket, fingrarna ihop med tummarna
pekande ut at sidorna separerade fran de &vriga fingrarna.

Fokus: Ogonen dr stdangda och fokuserar upp p& punkten mellan dina
ogonbryn.

Mantra: Ra Ma Da Sa, Sa Say So Hung.
Mantrat bor sjungas under en utandning. Nar du sjunger det forsta Sa samt
Hung sa drar du in naveln nagot. Ndr du sjunger Hung se om du kan kdnna

att det vibrerar i ndsroten, da vet du att du ldgger mantrat rdatt i munnen.
Alla de andra stavelserna ar utdragna i kraftfull chanting.

Ra Ma Da Sa

Ra Ma Da Sa Sa Say So Hung

Betyder:

Sol, Mdne, Jord, Odndlighet, totalitet -Jag dr du.
Bra for:

Mantrat anvdnds traditioenllt satt i Kundalniyogan for att laka dig sjalv och
andra.

Tid for meditationen: 11, 22 or 31 minuter.



