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安塔爾那德手印冥想

昇華到你所感知的限

制之上，以便提升自

己和你周遭的人。

姿勢

進入簡易坐姿，輕輕收住頸鎖。

手印

手臂伸直，手背在膝蓋上放鬆，雙手呈菩提手印 ( B u d d h i  M u d r a )（拇指指尖觸碰水
星指－小指－指尖），其餘手指伸直。身心完全平靜下來，就像平靜的海面。先聽一分

鐘的m a n t r a（教師唱誦），  讓每一個細胞感受它的韻律節奏，然後加入大聲唱誦
m a n t r a。

M A N T R A

S A A  R A Y  S A A  S A A ,  S A A  R A Y  S A A  S A A ,
S A A  R A Y  S A A  S A A ,  S A A  R U N G ,
H A R  R A Y  H A R  H A R ,  H A R  R A Y  H A R  H A R ,     
H A R  R A Y  H A R  H A R ,  H A R  R U N G

持續3 1分鐘。


