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SET ZUR KRANKHEITSABWEHR UND HERZSTARKUNG

Diseast ReEsisTanckE & HEarT HELPER

1) Setze dich in einfache Haltung. Verschrinke die Finger der Hinde, drick die
Daumenspitzen aneinander und lass die Hinde mit den Handflichen nach oben im
SchoR 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.*

Mit jedem Durchgang des Mantras spanne die Wurzelschleuse etwas stirker an. Setze
dies 3 Minuten fort.

Die Ubung verbessert deine Gesundbeit, indem sie das 1. Chakra stirkt und die Aus-
scheidung unterstiitzt. Sie verhilft zu mehr Ausgeglichenheit und besserer Krankbeits-

abwebr.

2) Setze dich in einfache Haltung, die Hinde in Gyan Mudra auf den Knien. Atme

tief ein, atme langsam und vollstindig aus, ohne den Brustkorb zu senken. Halte den

Atem aus und pumpe den en ein und aus. Wenn du nicht mehr weitermachen

3—-5 Minuten.

Diese Ubung kriftigt das H.

4) Meditation. Setze dich in cine bequeme Meditationshaltung und meditiere auf
den regelmifigen Energiefluss des Atems. Spiire deine Ausstrahlung und dein inne-

res Licht.

Kommentar:

3 Wiederholungen dieser Kriya sind sehr wirkungsvoll.
Dieses Set wurde den ,Sadhana Guidelines” entnommen.

* Das Mantra bitte auf Englisch rezitieren, die Ubersetzung dient lediglich dem besseren Verstindnis.

Yogi Bhajan selbst hat die englischen Mantren kreiert. Er tat dies in einem besonderen Naad, das erhalten

wenn diese Mantren auf Englisch gechantet werden. Der Klangstrom (Naad) ist das wichtigste Ele-

siehe Kapitel 7 ,Klang und Mantra®, Seite 86. Das Mantra wird oft auch auf Deutsch gechantet.
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