
6 OČISTIMO TELO IN DUHA

AKOLIT - pripravnik za duhovniški poklic, MARGARETKA - grmičasta lončna rastlina z rumenimi cveti v koških,  
ONSAGER, Lars - ameriški �zik in kemik, nobelovec leta 1968

Meditacija naj bi služila kot eden izmed 
načinov, da pristnost, sproščenost, spon-
tanost doživljanja in izražanja sebe vne-
sete v vsak trenutek vašega življenja. 
Zato je priporočljivo, da meditirate vsak 
dan. Meditacija je mogoča tudi takrat, 
ko ste zelo zasedeni, saj vam vzame le 
dvakrat po 15 minut dnevno. Z različnimi 
mantrami si boste laže uredili misli in se 
približali globljim ravnem zavesti. Tako 
dosežete stanje intenzivne sprostitve, pri 
čemer ste povsem budni. Po meditaciji 
se boste počutili telesno in umsko moč-
ne, saj meditacija odpravlja utrujenost, 
zmanjšuje stres, okrepi občutek dobrega 
počutja, blagodejno vpliva na možgane 
in prispeva k popolni sprostitvi. 
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