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e Siéntate en una postura comoda, elogiando la columna vertebral.

e Juntatus manos como siestuvieras recogiendo agua de un arroyoy colécalas unos

15cm delante del centro del corazén. Relaja los brazos a los lados y siente como se

relajay libera cada parte de tu cuerpo.

e Cierralos ojos y visualiza todas las bendiciones de tu vida cayendo en tus manos

ahuecadas.

e Respira profundamente y siéntete unido a la luz de todas esas bendiciones.

e Te sugerimos que hagas la meditacion cantando el mantra Ek Ong Kar Sat Gur

Prassad, pero también puedes hacerla en silencio. Este mantra transforma los

pensamientos negativos en positivos.

e Continta durante 3, 11 o 31 minutos (o por el tiempo que te resulte comodo

hacerlo).




