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Nel respiro, Upadana appare come trattenere, irrigidire o fissare il ritmo.

Queste domande non servono a correggere il respiro, ma a vedere dove si chiude.

In quale momento
del respiro senti che
trattieni?

Quando il respiro si

fa sottile, &
I'aggrapparsi perde g
forza o diventa piu ~ %
evidente?
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