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Einatmen und die Arme iiber den Kopf nehmen.

®,
0'0

3

2%

L)
{

Beim Ausatmen die Hinde iiber die Mittellinie (susumna nadi symbolisiert) bis zum muladhara
cakra, offnen die Hiande zu dhyana mudra, die Héinde liegen in den Leisten, Fingerspitzen
zusammen (wie ein Dreieck mit der Spitze nach unten) beim bhuh.

Beim bhuvah die Hénde vor das svadhisthana cakra nehmen, die Finger zeigen nach vorne,
Hénde zusammen. ‘

Beim suvah die Hande vor das mapipura cakra nehmen, Richtung nach oben.

Beim mahah vor das Herzcakra, an3hata cakra

Beim janah vor das vié¢udha cakra

Beim tapah vor das 3jia cakra

Bei der letzten Einatmung gehen die Hinde nach oben iiber das sahasrara cakra hinaus und es

wird ogm satyam getOnt. Satyam ist die hochste Wahrheit und dabei gehen die Arme wieder
nach unten.

Die Hénde in anjali mudra vor der Herzmitte zusammenlegen und sich verneigen vor der
Wirklichkeit, die wir sind.



