Yoga e Meditacdo

Contemplar uma Mandala acompanhando com
0 d Respiracao & uma forma de Meditagao. Podes
acompanhar de uma musica tranquila!
Senta-te comodo, coloca @ mandala a um brago
de distancia e d altura do teu olhar, respira de
forma consciente e observa cada detalhe desta
~=+ Mandala. Qualquer ideia que tenhas é bem

' vinda. Boa contemplacao!
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