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Peale selle, et meditasioon on véimas on ta ka Ulimalt lihtne praktika millel on kohesed
tulemused.

Alustada voiks silmad kinni, hamaras ja vaikses toas. Meditatsiooni ajal ole mugavalt ja lase
lahti keha pingetest ning lihtsalt ole see kes sa oled selles samas hetkes, hinnanguta
olekus.

Hinga siigavalt sisse ja valja ning tee pause sisse ja vélja hingamiste vahel. Ara jargi
motteid, motted tulevad ja ldhevad aga sina oled, lihtsalt oled. Lase minna, lase koigel

minna.

Tunneta tunnet mida tunned vaikuses ja rahus. Silmad on kinni aga sina oled arkvel, oled
rohkem arkvel kui kunagi varem ja sa oled taielikult vaba.

Koik on voimalik ja sa siiralt usaldad ennast, sul on hea meel, et olemas oled. Sa oled
vaikus, rahu, elu ise.

Meelt rahustades annad vdimaluse hingel esile tulla. Rohkem mediteerides saad rohkem
endaks. Vaba ja vaikne meel ongi meditatsioon.

Meditatiivses seisundis on vdimalik olla igas olukorras, igas hetkes.

Tanu ja armastusega,
Hingetee
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