kundalini yoga meditation fiir frauen

(3race

ecrster teil, im liegen

Leg dich auf den Riicken und entspann
dich ganz. Die Arme liegen neben dem
Kérper, die Handflichen zeigen nach

oben, die Beine sind gestrecke.

atem und mantra

Atme tief ein und halte den Atem. Sag dir
innerlich zehnmal T am Grace of God.
Atme vollstindig aus, halte den Atem
draullen und sag es noch einmal zechnmal.
Das ist ein Atemzug. Mach fiinf davon,

das sind hundert Wiederholungen.

:lugcn

Geschlossen.

zelt
Etwa funf Minuten. Danach folgt der

zweite Teil im Sitzen, siche nichste Seite.

of God

worau { cS an 1( omm¢t

Der Korper bleibt beim Halten des Atems
ganz weich. Die Worte kommen von
innen, ohne Druck, in deinem cigenen
Tempo. Wenn der Atem nicht so lang
reiche, sag die Worte schneller, aber lass

keine aus.
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Grace of God

zweiter teil, im sitzen

Setz dich in den Einfachen Sitz mit
gerader Wirbelsiule. Die rechte Hand
liegt in Gyan Mudra auf dem rechten
Knie. Heb die linke Hand neben die linke
Schulter, die Handfliche zeigt nach vorn,
wie bei einem Schwur. Der Ellbogen

bleibt locker an der Seite.

A e

Atme tief ein und spann den kleinen
Finger an, die anderen bleiben gestrecke
und weich. Sag laut fiinfmal I am Grace of
God. Dann der Ringfinger, der
Mittelfinger, der Zeigefinger und zuletzt
der Daumen. Jeder Finger bekommt fiinf

Wiederholungen.

augen

Geschlossen.

zeit

Etwa funf bis siecben Minuten.

zum ZleChlLlSS

Leg die linke Hand aufs Knie, schliefl die
Augen und bleib ein paar Minuten still
sitzen. Spiir, wie die Worte in dir

nachklingen.

hinweis

Ube beide Teile zusammen, zweimal am
Tag, morgens und abends, 40 Tage lang,.
Minner diirfen die Meditation auch {iben,

gegeben wurde sie fiir Frauen.
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