
rama preet

Befreie dich von 
kalter Depression

Im Laufe deines Lebens wurdest du verraten, 
verletzt und dein Herz wurde gebrochen. 

Manche sprechen darüber, um den Schmerz zu 
lindern, andere halten ihn in sich. 

Das ist die kalte Depression.



Arme und Hände:
Setze dich aufrecht im Schneidersitz hin. Verschränke die Hände im Venus-Ver-
schluss vor dem Herzen, die Zeigefinger zeigen nach oben. Augen geschlossen. 
Singe Wah-hay Guroo, Wah-hay Jeeo nach Sangeet Kaur und Harjinder Singh 
(aus Raga Sadhana), wobei „Wah“ aus dem Nabel, „hay“ aus dem Herzen und 
„Guroo“ aus den Lippen ertönt. Befreie dich.

Augen:
Augen sind geschlossen.

Mantra:
Wah-hay Guroo, Wah-hay Jeeo

Abschluss:
Atme tief ein und halte den Atem, streck dich und press. 3x

Zeit:
11 Minuten


