Ha szeretné latni a lathatatlant

Ulj konny(i jelent a jobb karjat maga elé parhuzamos a talajjal, a ko-
nyok egyenes, de nem kell bezarni. A tenyér a jobb kezét felfelé és eny-
hén tolcséres, mintha elkapta az es6. A bal kéz a Surya Mudra (gytri-
sujj érjen a hiivelykujj) a konyok, a szarnysegéd és az alkar kifelé néz.
Csukd be a szemed, és els6sorban a csucsat az allan. Er6sen nyomja
meg a hegyét a nyelv a szdjpadlds mogott a fogak Mentdlisan ének,
“Wahe Guru” csendben.

Breath hosszu és mély. Gyakorold 11 percig.

End - Tedd parduc karmai (hajlitsa a ujjait a halmok a kezét). Léle-
gezz be és forditsa balra, majd vissza kozépre és kilégzés. Belélegzik, és
jobbra, majd vissza kozépre és kilégzés.




