
⽤⿐孔吸氣，丹⽥向後收縮，屏息。⼼中唱誦

mantra：

Har Har Wha-Hay Gu-Roo

屏息時⼼中盡可能⻑時間地唱誦。當唱誦時，觀想你

的⼿被⽩光包圍。⽤⿐孔吐氣並且觀想亮光從你的指

尖射出。當你徹底地吐完氣，外屏息，收根鎖並且再

次在⼼中覆誦mantra，看你能够覆誦多⻑。深吸氣並
且繼續。

2 0 2 1年 6⽉ 2 7⽇

呼吸和MANTRA

姿勢和⼿印
簡易坐。⼿肘帶到肋⻣旁邊，前臂向前伸，雙⼿放在

⼼臟前⽅，右⼿在左⼿上，⼿⼼向上。雙⼿⼤約⽐⼿

肘⾼10 度。⼿腕不要彎曲。⼿臂從指尖到⼿肘呈⼀直
線。⼤姆指向⼿的外側伸出，指尖和⼿⼼稍微分開。

眼睛
眼睛閉上看眼瞼的後⽅。

時間
建議的練習時間是62分鐘。
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