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SET ZUR KRANKHEITSABWEHR UND HERZSTARKUNG

'DrsoasB RnsrsrlaNcB & Hrant Hrlpsn

r)SetzedichineinfacheHaltung.VerschränkedieFingerderHände,drückdie
Daumenspitzen aneinander und iass die Hande mit den Handflächen nach oben im

schoß ruhen..Ziehe Mulbandh, indem du das Rektum anspannst und hochziehst' den

Nabelpunkt einziehst und die Sexualorgane hebst' Singe:

GOD AND ME, ME AND GOD ARE ONE

Gott und ich, ich und Gott sind eins'*

MitjedemDurchgangdesMantrasSpannedieVurzelschleuseetwasstärkeran.Setz.e

dies 3 Minuten fort.

Die Übungoerbessert deine Gesundheit, indem sie das r. chakra §tärkt und die Aus'

scheidung unterstützt. sie lerhilft zu mebr Ausgeglicbenbeit und besserer Krankheits-

abuelsr.

z)SetzedichineinfacheHaltung,dieHandeinGyanMudraaufdenKnien.Atme
tiefein,atmelangsamundvollständigaus,ohnedenBrustkorbzusenken.Halteden

Atem aus und pumpe den Magen ein und aus' Venn du nicht mehr weitermachen

kannst, nimm einen weiteren Atemzug' Setze die Übung fort' 3 Minucen"

Diese Übungregt das j. Cbakra an, giht Ausdauer tnd Neroenstärke'

3)BleibeineinfacherHaltungsitzen.FühredenlinkenArmhinterdenKörper.Beuge
den Ellbogen und strecke die linke Hand zum rechten Schulterblatt' die Handfliche

weist vom Körper weg- Atme tief ein' atme rollständig aus' Halte den Atem aus' so

langedukannst.ZieheMulbandh.AtmeeinundgiederholedenZyklus.

3-5 Minuten.
b*u ütrog nraftigt das trIerz undfönlerr die Durcbblatung oberbalb des Zo'ercbfelk'

4,)Meditation.SetzedichineinebequemeMeditationshaltungundmeditiereauf
denregelmäßigenEnergieflussdesAtems.SpüredeineAusstrahlungunddeininne-

res Licht.
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Kommentart

-t 
\\'iederholungen dieser Kriya sind sehr wirkungsvoll

D'err: Sct wurdc den,,sadhana Guidelines" entnommen

- Da: \lanria birtc aufEnglisch rezitieren, dic übersetzung dient lediglich dem besseren verständnis'

\--.gr Br:,;n selbst hat rlic englischen Mantren kreiert Er tat dies in einem besonderen Naad' das erhalten

:'i,--. r.:. l::s; \1:nrrcn aufEnglisch gechantcr s'erden Der Klangstrom (Naad) ist das wichtigste Ele

:::::. :::i: -{.:::::- - ..Kl:-ng unil \lrnrra' Seirc 86 Das Nlantra rvird oft auch aufDeutsch gcchantet'
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