RAA MAA DAA SAA
MEDITACION CURATIVA

linstrucciones: Siéntese en una posicién tacil con la columna recta y un ligero cierre de
cuello. Tenga los codos comodamente apoyados contra las costillas. Extienda los
antebrazos hacia afuera en un dngulo de 45 grados desde el centro del cuerpo. Las
palmas de las manos son planas pero no rigidas, mirando hacia arriba, las mufiecas
tiradas hacia atrds, los dedos juntos. Mantenga conscientemente las palmas de las manos
planas durante la meditacion.

Mantra: Canta el mantra de Siri Gaitri, que consiste en ocho sonidos bdasicos: Raa Maa
Daa Saa Saa Say So Hung.

Puedes cantar a capella o con un acompafiamiento musical asegurédndote de usar el
mismo ritmo como en la versién que hemos compartido con Snatam Kaur.

Tira con fuerza de la punta del ombligo en el sonido Hung. Recorte con fuerza el sonido
Hung mientras tira del ombligo.

Respira: Cantar un ciclo completo del mantra en una sola respiracién. Luego inhala
profundamente y repite.

Mueve la boca completamente con cada sonido. Siente la resonancia en la boca y en las
dreas sinusales. Deje que su mente se concentre en las cualidades que evoca la
combinacién de sonidos.

Para terminar: Inhale profundamente y contenga la respiracién mientras ofrece
una oracién de sanacidn, visualizando a la persona que desea sanar
(incluyéndose a usted mismo) como saludable, radiante y fuerte. Imagine a la
persona completamente envuelta en luz blanca curativa, completamente curada.
Luego exhale e inhale profundamente de nuevo, contenga la respiracion y
ofrezca su oracién. Luego, levante los brazos en alto y sacuda vigorosamente las
manos y los dedos.
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