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掌控你的五個元素（Tattvas ）冥想

讓我們在雙贏的⾄福天空下，

超越敵意⼀同⾶翔

進⼊簡易坐姿，脊椎保持⾮常直。  ⼿呈智慧⼿印，眼睛輕輕地閉上。  聆聽這⾸

m a n t r a，當你聽到H a r這個字請內縮你的丹⽥。聽到這 3個H a r時，你的呼吸將變成 3

⼝氣⽕呼吸。然後保持丹⽥內收及外屏息並聆聽m a n t r a的其餘部份，就在  H a r  聲⾳

再次出現之前，快速吸氣並再次重復呼吸循環，持續3 1  分鐘。

M A N T R A

A a p  s a h a a e e  h o a a
S a c h a y  d a a  s a c h a a  d o a a
H a r ,  H a r ,  H a r

這個M a n t r a的翻譯是：

主⾃⼰成為了我們的保護者，⾄真者照顧了我們。  神，神，神。  


