Ovelie

Mantrameditation med
“so-ham” (Andedrzttets egen lyd)

Udforelse “Hor” andedraettets egen lyd: Hor pa indandingen SO stige op til halsen.
Og hor pa udandingen HAM dale ned til navlen. En blid lyd og rolig og jevn
bevagelse.
Teknikken er simpel men kraver lidt treening at fa til at fungere: Du kan
evt. bruge denne ovelse efter “stemplet”. Det er stadig den samme bevaegelse
i andedraettet, men der er dog en subtil forskel mellem at forestille sig stem-
plet op og ned og at hore lyden. Bliv ved i f.eks. 20 minutter.

@velsen kan udferes i kombination med ujjayi-dndrdraettet.

Afslutning

Nar du afslutter ovelsen, er det vigtigt at gore det roligt, give dig god tid,
naermest som nir man bevager sig op af vandet efter en svemmetur, hvor
man langsomt gar fra dybt vand til lavt vand pa en sandbund. Denne lang-
sommelighed er vigtig, fordi du ellers kan blive lidt konfus, fa en lettere
hovedpine — og fordi du jo gerne skulle bringe noget af den ro og energi,

som du oplevede, med ud i aktiv vigen bevidsthedstilstand.

Udbytte
Stilhed i krop og sind!
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