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MEDITATION FUR STARKE NERVEN

29. September 1975

HALTUNG: Setze dich mit aufrechter Wirbelsaule und leichter Nackenschleuse
in einfache Haltung.

MUDRA: Die linke Hand ist auf Hohe des Ohres in Ravi Mudra. Die
Daumenspitze und der Ringfinger (Sonnenfinger) berthren sich; die
Fingernagel beriihren sich nicht. Die Handflache zeigt nach vorn. Die
rechte Hand haltst du in Buddhi Mudra, d. h. die Daumenspitze und der
Merkurfinger (der kleine Finger) beriihren sich. Diese Hand ruht im SchoB,
die Handflache weist nach oben.

(Achtung: Ménner halten die Mudras mit der anderen Hand: Daumen
und Ringfinger der rechten Hand beriihren sich und die Hand wird auf
Ohrhéhe gehalten. Die linke Hand ruht im SchoB, hier berihren sich
Daumen und kleiner Finger.,)

AUGEN: Die Augen sind 1/10 geéffnet.
ATEM: Der Atem geht lang und tief.

ZEIT: Beginne mit 11 Minuten und verlangere die Zeit auf 31 Minuten.

ABSCHLUSS: Atme tief ein, strecke die Arme Gber den Kopf, spreize die
Finger weit, und schittle sie schnell einige Minuten lang. Entspanne.
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Dies ist eine der funf Meditationen, die Yogi Bhajan speziell
als Vorbereitung auf die ,graue Periode des Planeten und
fir mentale Balance”, unterrichtet hat. Praktiziere diese
Meditation, um einen ruhigen Geist und starke Nerven
zu bekommen. Sie wird dir helfen, dich vor irrationalem
Verhalten zu schitzen.

66 - ICH BIN EINE FRAU Klealiv, Heilig, Unheticgha

aus dem Buch ,,Ich bin eine Frau — Kreativ, heilig & unverwundbar” Kundalini Yoga, wie es von Yogi Bhajan
gelehrt wurde.
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