Meditation fur [rauen

Dies ist eine Meditation, um in K ontakt zu derweisen | chrerin in dirzu treten und dich

auf deine cigcnc innere Wcisl'rcit zu beziehen.

Wie du sie ausfiihrst:

Sitze aufrechtin einfacher Haltung.

Die 5c!‘1u|tern sind ganz locker und die Oberarme Iiegen am OEerkérPcr an.
chc die linke Hand auf dein [erzzentrum ( Brustmitte),

so kann die Weisheit in dein [Herz JhineinflieBent,

Die rechte ]"]and bringst du als [aust mit nach oben ausgestrecktem Z_eigmcingcr vor
deine Brustmitte, so dass duden Z_eigcgingcr noch mit 1,/10 gcc’ijFnctcn Augcn sehen
kannst.

Der Zcigcgingcr ist der ,,\)upiter—}:ingcr“ und steht fir Weisheit und
E)cwussthcitsausdehnung.

(hante zu Nirinjan K aurs Version von ,,Ong Namo (Guru Dev Namo® *
Diese Version wurde UrsPn'_inglicI'l von Yogi Bhajan fiir die Mcditation ausgcwéhit‘

Zeitangabc: ﬂ‘_\
i1 bis 31 Minuten %‘;\/\)
/o \ 7\

/

| /

*2ufinden auf der (D ,White T antra Yoga, Volume 1: T he divine cup of life
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