Fiir ein ruhiges
Herz

Lost Angste und fordert Gelassenheit und geistige
Klarheit. Bringt eine klare Wahrnehmung in
deine Beziehungen zu dir selbst und anderen.

Wenn du bei der Arbeit oder in einer personlichen
Beziehung durcheinander bist, sitze 3 bis 15

Minuten in dieser Meditation bevor du dich
entscheidest, wie du reagieren sollst. Handle dann
mit deinem ganzen Herzen.
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Arme und Hénde:

Stze in einfacher Haltung mit geraden Riicken. Lege die linke Hand auf die
Mitte der Brust im Herzzentrum. Die Handfldche liegt flach auf der Brust, und
die Finger sind parallel zum Boden und zeigen nach rechts. Bringe deine rech-
te Hand in Gyan Mudra an die Seite deiner Schulter, mit der Handflache nach
vorne gerichtet und mit gestreckten Fingern. Der Ellbogen ist entspannt und der
Unterarm steht senkrecht zum Boden.

Augen:
Entweder schlief3t man die Augen oder schaut mit 1/10 geoffneten Augen
geradeaus.

Atem:

Atme langsam und tief ein, halte den Atem an und hebe den Brustkorb. Halte ihn
so lange wie moglich an. Dann atme sanft, allm4hlich und vollstindig aus . Wenn
der Atem vollstindig ausgeatmet ist, halte den Atem so lane wie moglich aus.
Konzentriere dich auf den Fluss und reguliere jeden Teil des Atmes bewusst.

Abschluss:
Atme 3 Mal kréftig ein und aus. Entspanne dich.

Zeit:
11 - 31 Minuten



