Fiir starke Nerven

Einfache Sitzbaltung: Die Augen sind nur ein
Zehntel geoffnet, der Atem ist lang und tief.

Das folgende Mudra ist fiir Ménner und Frauen
entgegendesetzt.

Frauen halten die linke Hand auf Ohrhéhe.

Der Daumen und die Spitze des Ringfingers beriihren
sich. Die rechte Hand ruht im SchoB3, wobei sich
Daumen und kleiner Finger beriihren.

Minner halten die rechte Hand auf Ohrhéhe.

Der Daumen und die Spitze des Ringfingers beriihren
sich. Die linke Hand liegt im SchoB3, wobei sich die
Spitzen von Daumen und kleinem Finger beriihren.

Dauer: 3 bis 11 Min.

Der berubigende Energiestrom dieses Mudras lésst
sich gut spiiren. Die Ubung lisst sich leicht an

egal welchem Ort ausfiibren.

Die Zeit konnen wir langsam auf 31 Minuten steigern.




