
  

 

ハムサ・マントラについての瞑想 

『ヴィジニャーナバイラヴァ』からのダーラナー 

 
 

瞑想に入る時、このダーラナーに集中しなさい。 

 

サの音と共に息を吐き、ハの音と共に息を吸うことにより、 

大いなる魂はハムサ・マントラを絶えず繰り返す。 
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