KUNDALINI YOGA FUR EIN NEUES ZEITALTER

Meditation zur Neutralisierung von Spannungen

Quelle: Kundalini Yoga — Meditationen fiir schwierige Zeiten, Yogi Press

HALTUNG: In einfacher Haltung, halte die Arme
entspannt an den Seiten, beuge die Ellenbogen und
bringe die Unterarme hoch, bis die Hande einander in
Hohe des Herzens beruhren.

MUDRA: Mit den Handflachen nach oben zeigend,
uberkreuze die Hande so, dass die rechte Hand in der
linken liegt, der linke Daumen auf der Mitte der rechten
Handflache zu liegen kommt und der rechte Daumen
den linke uberkreuzt. Die Finger einer jeden Hand liegen
dabei aneinander und sind ausgestreckt.

AUGEN: Die Augen sind 9/10 geschlossen. Im Verlauf
der Meditation kann es sein, dass sie sich ganz
schlieflsen.

MANTRA: Atme tief ein und bei vollstandigem
Ausatmen chante das Mantra:

SAAAAAAAAAAAAAAAAT NAM

Das Zeitverhaltnis von Sat zu Nam soll 35:1 betragen.
11 Minuten, langsam auf 31 Minuten erhohen.

KOMMENTAR

Dies ist eine auRerordentlich heilsame und
entspannende Meditation. Sie neutralisiert jegliche Art
von Spannung und bringt vollkommene Entspannung
mit sich, wie du sie dir nur wunschen kannst. Wenn du
diese Meditation taglich fir eine Dauer von 40 Tagen
praktizierst, kannst du dein gesamtes Drusensystem neu
beleben und ins Gleichgewicht bringen. (Y. Bhajan)
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