
k u n d a l i n i    y o g a    m e d i t a t i o n    f ü r    f r a u e n

Grace of God

e r s t e r    t e i l ,    i m    l i e g e n

Leg dich auf den Rücken und entspann
dich ganz. Die Arme liegen neben dem
Körper, die Handflächen zeigen nach
oben, die Beine sind gestreckt.

a t e m    u n d    m a n t r a

Atme tief ein und halte den Atem. Sag dir
innerlich zehnmal I am Grace of God.
Atme vollständig aus, halte den Atem
draußen und sag es noch einmal zehnmal.
Das ist ein Atemzug. Mach fünf davon,
das sind hundert Wiederholungen.

a u g e n

Geschlossen.

z e i t

Etwa fünf Minuten. Danach folgt der
zweite Teil im Sitzen, siehe nächste Seite.

w o r a u f    e s    a n k o m m t

Der Körper bleibt beim Halten des Atems
ganz weich. Die Worte kommen von
innen, ohne Druck, in deinem eigenen
Tempo. Wenn der Atem nicht so lang
reicht, sag die Worte schneller, aber lass
keine aus.
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Grace of God

z w e i t e r    t e i l ,    i m    s i t z e n

Setz dich in den Einfachen Sitz mit
gerader Wirbelsäule. Die rechte Hand
liegt in Gyan Mudra auf dem rechten
Knie. Heb die linke Hand neben die linke
Schulter, die Handfläche zeigt nach vorn,
wie bei einem Schwur. Der Ellbogen
bleibt locker an der Seite.

d i e    f i n g e r

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

a u g e n

Geschlossen.

z e i t

Etwa fünf bis sieben Minuten.

z u m    a b s c h l u s s

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

h i n w e i s

Übe beide Teile zusammen, zweimal am
Tag, morgens und abends, 40 Tage lang.
Männer dürfen die Meditation auch üben,
gegeben wurde sie für Frauen.

Kundalini Yoga Meditation für Frauen, gelehrt seit 1970

c h a r d i    k a l a    s t u d i o

www.jarnailkaurkhalsa.com 2 von 2

https://www.jarnailkaurkhalsa.com

