Set dig ned og slap af

Meditation handler om at finde ro. Bogen »l meditationens lys«
bringer fglgende gvelse til at slappe af ind i meditationen.

Af Marchen Jersild

Valg det roligste sted, du kan finde, nar du setter dig ned for at medi-
tere, Brug gerne et rum, du ikke bruger sa meget, og hvis ikke det kan
lade sig gare, 54 sat dig et sted, hvor de velkendte ting ikke distrahe-
rer dig. Begynd med ti eller femten minutter og s&t siden tidsrummet
op. Hav blid eller dempet belysning og evt. blid baggrundsmusik.

Sadan lyder nogle af radene i bogen sl Meditationens Lyss, der er
formet som en razkke lektioner og daghogsevelser i Raja Yoga Medita-
mﬁrﬁgmmm&mmmm
i90la

| bogen behandler forfatteren Mike George emner som sBevidst-
hedens aspekters, »Genforeningen med Kildens og sKarmaens love
og filosofi« og afslutter med et afsnit om sden indelige forstielse af,
hvordan livets dans pa Jorden har udviklet sig.e
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staende afspaendigsavelse, der ifelge forfatteren virker afslappende og

tilferer ny energi.

mje@berlingske.dk




