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Grounding Gyan Mudra
med Snergc tHale Rodld

Sid i Easy Pose med Grounding Gyan Mudra,
tommel- og pegefinger samlet og handflade
vender ned af. Lige ryg, |gftet bryst, afslappede
skuldre, spred dine balder sa du er staerkt Rod
forbundet til dit underlag, brug dybe andedraet,
- du ved det rigtige ilt givende andedraet,
maven langt ud pa en indanding og dybt ind
pa udanding. Sid i 2 minutter og lyt til dit
andedraet. Tag nu en dyb indanding hold vejret
blidt, lav Rodlas , - rul og spaend op i anus og
kgnsorganer (som ndr du treener til inkontinens),
forestil dig nu, at du har en hale der gar dybt
ned i midten af Moder Jord, den modtager
Energi fra Moder Jord. Pa udand slip lasen og
halen traekkes tilbage med alt den nye energi.
Gentag 3 gange. Gentag med 2 minutter og 3
gange Energi Hale Rodlas. Har du mere tid sa
kan du gge minut tal til 4 min.




