.Medytacja to jedyny sposob, dzieki ktoremu sie

rozwijasz. Kiedy medytujesz, jestes w ciszy.

Jestes w stanie swiadomosci wolnym od mysli.
Wtedy nastepuje rozwdj twojej swiadomosci.”

SRI MATADZI NIRMALA DEWI

sahajayoga.pl
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SAHADZA JOGA / MEDYTACIJA



RADUJ SIE CISZA

W spokojnym miejscu, ustaw fotografie Sri Matadzi na
stole a przed nia postaw zapalona Swieczke.

Usiadz wygodnie naprzeciwko fotografii. Umiesc rece
swobodnie na kolanach i skieruj w strone fotografii
(wnetrzem do gory).

Na poczatku i koncu medytacji podnosimy nasza energie
Kundalini 3 razy (A) i zaktadamy Bandhan (ochrone) 7 razy
(B) jak pokazano na rysunku ponizej:
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Postaraj sie medytowac codziennie rano i wieczorem przez
5-10 minut w spokoju, w stanie Swiadomosci wolnym od
mysli. Twoje zycie sie zmieni.
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