Meditation un oLg B

4 4
Projektion und Schutz ' g
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Vo Herzew her ndheren Zentrew zu sfHfwnen 2
I RET Y W Yogi Bhajan, 20.2.1975 , ' , , ,. .m
o
I « Sitze in einfacher Haltung und halte die Hande in der Gebetsposition. « Sitze in einfacher Haltung und gerade gestreckter Wirbelsaule. ,mm .
” « Die Daumen sind Uberkreuzt. « Strecke die Arme parallel zum Boden zu den Seiten aus. . e
| « Singe AAD GUREH NAMEH und strecke dabei die Arme 60° nach vorne « Die Handflachen zeigen nach oben. (, m ,‘
” hoch. Die Handflachen bleiben zusammen, die Arme sind gestreckt. « Konzentriere dich auf die Spitze des Kopfes und sei dir -
,, « Atme kraftig ein, indem du die Hande zurlick ans Herzzentrum bringst. gleichzeitig der Energie in den Handflachen bewusst. .
| e Singe DSCHUGAAD GUREH NAMEH und strecke die Arme wieder « Drehe den Kopf zur linken Schulter und sprich dabei das Mantra
| hoch. WAHO WAHO WAHO WAHO,
ﬁ « Atme ein, bringe die Hande wieder zuriick ans Herzzentrum und « dann drehe ihn zur rechten Schulter und sprich
, fahre fort wie oben beschrieben. GURU GURU GURU GURU.
I « Fahre fort mit « Fahre 6 Minuten lang fort,
T SAT GUREH NAMEH dann atme tief ein und entspanne Atem und Arme.
l SIRI GURUU DEVEH NAMEH. « Meditiere noch einige Minuten auf dein Selbst.

-

| Wenn du die Arme ausstreckst, kénnen sich die Handflachen leicht

I voneinander ldsen. Lasse aber die Daumen verschrankt.

| Fahre 11 Min. lang fort und fiige jeden Tag 5 Min. hinzu, bis du 31 Min.
| erreicht hast und dich dabei wohlfuhlst.

Dieses ,Mangala Charn Mantra“ umgibt dein magnetisches Feld mit einem
, schitzenden Licht. Es bedeutet:

i Ich verneige mich vor der Weisheit, die am Anfang war.

I Ich verneige mich vor der Weisheit aller Zeitalter.

I Ich verneige mich vor der wahrhaftigen Weisheit.

g Ich verneige mich vor der unsichtbaren, allumfassenden Weisheit.

”“_, Diese Meditation gibt dir eine bezaubernde, anziehende Personlichkeit und

, ﬁ viele unerwartete Freunde - gib Acht! KOMMENTAR

Diese Meditation konzentriert sich awf die
Herzehakraenergie, das Mitgefihl, wnd auf die
Hellenergie tn den Hilnden.

Ec it eine Meditation der Ebenen jenseits aller Schmerzen.
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| Dazu fordert sie die Blutzireulation zum Gehtrn. Du kannst sie nuy ity
cieh allein oder als Vorbereitung auf elne Lingere Meditation machew.
<ie lelivt das Bewusstseln und fordert die Konzentration.

95

Y Praxisbuch Bol.2




