DISANJE S NAMJEROM

Zatvori oCi. Usmjeri svu svoju pozornost na svjesno di-
sanje. Udahniiizdahni 20 puta. Dok udises drzi pozor-
nost na udahu i dok izdises drzi pozornost na izdahu.
Ponavljaj mantru: Udisem mir, izdiSem nepotrebno.

Radi ovu vjezbu 10 puta u danu. Primjetit ¢es kako
se tvoje tijelo opusta i kako je tvoj um puno smireniji.
Ova vjezba Cuva energiju i pomaze ti da dan prode u
mirnom raspolozenju.
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