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מדיטציית שלוש אצבעות
-----------------------------------------------------

: אצבע, אמה וקמיצה. ראו: איורשלושת האצבעותלהניח שלוש אצבעות יד שמאל על אזור בית החזה, באמצע (באזור מפתח הלב)  .1
מטה.

 כאן כמה זמן שתרצו.הישארו .2

♦מדיטציה זו עוזרת במרכוז.

♦ניתן להוסיף נשימה עמוקה.

 אצבעות – אצבע, אמה וקמיצה באזור בית החזה3

 ❤
באהבה
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