Angst vor der
Zukunft beseitigen

Du musst lernen, vollstiandig integriert zu sein.
Lose die Angste, die dein Unterbewusstsein aus der
Vergangenheit geschaffen hat.

Diese Kriya, was auch immer du bist, wird dich
dazu bringen, dich mit dem Herzzentrum zu
beschaftigen.
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Arme und Hénde:

Sitze in einfacher Haltung mit geradem Riicken. Lege den linken Handriicken
in die Handflache der linken Hand. Der rechte Daumen liegt in der Handfl4-
che der linken Hand und der linke Daumen kreuzt ihn. Die Finger der rechten
Hand umfassen die Aufenseite der linken Hand und halten sie sanft fest. Wenn
du deine Hinde auf diese Weise hiltst, wirst du ein friedliches, sicheres Gefiihl
bekommen. Halte die Hénde vor deinem Herzzentrum. Sitze still, Kérper und
Geist sind still und erlebe deine Lebendigkeit. Diese Erfahrung, fiihle sie, erlebe
es, dass du lebendig bist.

Augen:
Augen sind geschlossen.

Mantra:
Meditiere zu deiner Lieblingsversion von
DHAN DHAN RAM DAS GURU

Abschluss:
Atme tief ein, atme aus. Insgesamt 3x.

Zeit:
11 - 31 Minuten



