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Deep Mindfulness Yoga

Meditazione
“chi ero? chi sono? chi saro?”

per individuare i semi karmici nella nostra vita

a cura di Antonella Nardone

parte prima: preparazione

meditazione sul suono dell’ape per rompere i pensieri
chiudere le orecchie con le mani ed emettere un ronzio

Occhi chiusi ed entrare nel respiro. Sentite le vostre mani, i vostri piedi, le gambe, la
schiena, I'espressione del proprio viso, i capelli. Guardarsi da fuori e nello stesso
tempo stare dentro. Diventate quel respiro.

parte seconda meditazione AUM

1 portare la concentrazione ai primi 2 plessi

inspirare e espirando emettere il suono AAAAA prolungato focalizzando il pensiero
su

Chi ero?

Individuare i segni karmici con cui siamo nati

2 Portare la concentrazione al cuore inspirare e espirando emettere il suono
UUUUUUU prolugato focalizzando sulla domanda : Chi sono?

Individuare i semi karmici presenti : quali permangono e quali si sono trasformati

3 Portare la concentrazione in cima alla testa inspirare e espirando emettere |l
suono MMMMMMM prolugato focalizzando sulla domanda : Chi saro?
Individuare chi vorrei essere e quali azioni posso mettere in campo per
usare e trasformare il karma esistente

Meditazione






