


Meditazioni per un giorno zen - Meditazione per affrontare la giornata

QUANDO FARE LA MEDITAZIONE
E A COSA SERVE

Tutte le mattine appena alzati dal letto iniziamo la giornata con la purificazione
dell’acqua.

- Per entrare con un piede zen nella vita.
- Per affrontare la giornata e sviluppare una bella carica positiva.

- Per purificarvi da tutte le tensioni ed energie della notte.

I nostri sogni scaricano tossine nel nostro corpo e spesso anche ricordi spiacevoli
nella mente, anche se noi non li ricordiamo.

Una doccia purificatrice di consapevolezza ci libera mente e corpo.
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Meditazioni per un giorno zen - Meditazione per affrontare la giornata

Da li possiamo riemergere nuovamente, pieni di energia per la nuova vita.
Mentre facciamo la doccia, la meditazione migliore ¢ ascoltare 'acqua e re-
spirare profondamente con 'acqua che diviene il nostro elemento. Concen-
trati sul corpo e sulle sensazioni.

Senti il getto sulla testa e sulle spalle. Lacqua e il vapore (se stai facendo una
doccia calda) che ti avvolgono.

Ascolta il rumore dell’ acqua é l'elemento della vita, rimbalza sul tuo corpo e
poi finisce scende e si riunisce al mare.

Tutte le acque vanno verso il mare, tutti i fiumi tornano al mare, dice un
detto zen.

Massaggia il tuo corpo sotto 'acqua che scorre come a plasmare una nuova

vita. Vi sentirete piu “leggeri” e sarete positivamente predisposti nell’affron-
tare un nuovo giorno
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