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Befreie Energie in deinem Nabel

(mit dem Beugen deines Daumens beugst du dein Ego)
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Ende: Einatmen + Pressen + Halten 5

Sitze in Meditationshaltung, Arme locker
seitlich angeleqt

Aande seitlich auf Hohe Kopf, HF zeigen nach
vorne, Daumen zeigt zum Kopf

Presse die Daumen auf den Merkurhtigel
(unter kI. Finger) und lasse sie dort liegen
Immer wenn du HAR chantest, schlie®t du die
Finger zur Faust. Dabel presst du zuerst die
Daumen auf den Merkurhtigel unter dem
Kleinen Finger und schlieft dann kraftig die
restl. Finger uber den Daumen. ¢ffne und
schliebe Immer alle Finger

Bei HAR wird der Nabel fest eingezogen,

Das ,R" von HAR lasst deine Zunge kraftig am
Gaumen vibrieren. Du bewegst beim Chanten
von HAR dein Kinn nicht.

Musik: Trommelmusik, HAR ca. alle 2

Sekunden chanten

* Augen geschlossen, Kinn leicht angezogen
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