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Capacita di auto-impegnarsi — Come resistere in una relazione
Yogi Bhajan 30 giugno 1997 - KWTC

Sedete con la schiena dritta, non lasciate cadere la testa. Gomiti ai lati del
corpo, avambracci avanti inclinati a 45° al livello del cuore. La mano sinistra
rivolta in giti, la mano destra su. I polsi sono leggermente piegati, palmi piatti
paralleli al pavimento, dita dritte avanti. Siate consapevoli del flusso tra le
mani, sentite quando accade grazie al campo che le mani producono.
Guardate la punta del naso. Inspirate dal naso ed espirate dalla bocca
controllando il respiro: lungo e profondo. /
Mantenete controllo assoluto di cosa sta accadendo. 21 minuti

Per finire - Inspirate, trattenete ed espirate. Inspirate di nuovo, trattenete, trattenete con pilt forza,
ed espirate. Inspirate, trattenete, ed espirate.
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