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Stille

e Sitze in Meditationshaltung

Oberarme und Unterarme parallel zum Boden

CD e Re Hand ist Uber der linken Hand, ca. 10 cm
Tl

: e Bringe beide Hande vor die Brust, Schultern,

Abstand, Handflachen zeigen nach unten

e Qerade Wirbelsaule, ziehe Kinn an

e Atme tief durch den Mund ein, Atme tief durch

die Nase aus, bewege dabei das Zwerchfell

e Sitze in Meditationshaltung

e LI Hand mit Handflache nach oben auf die Brust
Q In Hohe Herzzentrum

e Re Oberarm ist seitlich am Kérper angelegt,
/ Unterarm gerade parallel zum Boden nach

vorne gestreckt, HF zeigt nach oben

/ e Bewusster langer tiefer Atem, vollkommene

Stille
e Musik: Quru Ram Das von Crimson Collection
Ende: Einatmen
Presse Muskel + Halte

Ix
Feuere Atem aus

19.07.2007 / Sarab Mam / Seite | von | Sat Nam Rasayan, 8.6 — 10.6.2007 Steyr / Sven Butz
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