Naam Naad Kriya
Geistigen Zustand loslassen

Praktiziere diese Kriya, wenn du einen geistigen
Zustand hast, den du loslassen willst.
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Arme und Hénde:

Sitze in einfacher Haltung mit geradem Riicken. Kreuze die Arme vor der Brust
und greife mit den Hénden fest in die Schultern. Umarme dich intensiv und halte
dabei das Kinn nach innen und die Brust nach auf’en. Der linke Arm liegt am
Korper und der rechte liegt dartiber.

Augen:
Augen sind 1/10 geoffnet und schaue auf deine Nasenspitze.

Mantra:

Chante das Shabad ,,Ik Acharee chand® aus dem Jaap Sahib:
AJAI ALAI ABHAI ABAI ABHU AJIU ANAS AKAS
AGAN]J] ABHAN]J ALAKKH ABHAKKH AKAAL DIAL
ALEKH ABHEK

ANAM AKAM AGAH ADAHAH ANATHE PRAMATHE
AJONI AMONI

NA RAGE NARANGE NA RUPE NA REKHE
AKARMANG ABHARMANG AGAN]JE ALEKHE

Abschluss:

Atme ein, halte und umarme dich mit all deiner Kraft, wihrend du die Wirbel-
sdule streckst. Atme aus. Atme ein und wiederhole zwei weitere Male, dann atme
aus und entspanne dich.

Zeit:
11 - 31 Minuten



