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navn, jeg hilser dii). Før hænderne ned
foran brystet under et afslappet åndedræt.

Hvil mindst 3 minutter i Dødstille.

En runde af »Sol jeg hilser dig« består i to
gennemgange af de 12 stillinger.
Begynd i første gennemgang med at
anbringe højre ben fremme i stilling 4, og
venstre ben fremme i stilling 9. I anden
gennemgang er venstre ben fremme i
stilling 4 og højre ben fremme i stilling 9.
Dette bliver derfor til 2 x 12 stillinger i en
runde - 24 stillinger i et langt, glidende
forløb.

12. Hilsen
Som 1. Mantraet er: OM BRAH eller OM
BHASKARAYA NAMAHA (OM - du som
leder os til indre oplysning, jeg hilser dig).

~~' ..

·1 ?~~~~

10. Hænder ved fødder
Samme som 3. Mantraet er: OM HRAIM
eller OM ARKAYA NAMAHA (OM - du
som fortjener hyldest, jeg hilser dig).
Stræk under en dyb indånding armene op
over hovedet.

11. Kroppen strækkes
Som 2. Mantraet er: OM BRAUM eller
OM ADITYAYA NAMAHA (OM - du som
bærer den uendelige kosmiske moders

9. Rytterstilling
Samme stilling som4. Husk at se på
øjenbrynscentret. Mantraet er: OM
BROOM eller OM SAVITRE NAMAHA
(OM. - du som nærer alle ting, jeg hilser
dig).
Aiid ud og bøj forover til hænderne rØrer
gulvet ved fødderne.

du morgengryets herre, jeg hilser dig).
Sæt et ben frem så fodsålen når at røre
gulvet mellem hænderne medens du ånder
ind..

8. Bjergstilling
Som stilling 5. Mantraet er OM HRIM
eller OM MARICHAYE NAMAHA (OM-

7. Slangestilling
Koncentrationspunktet er her halseentret.
Mantraet er OM HRAM eller OM
IURANYA GARBHAYA NAMAHA (OM
- symbol på universets gyldne form, jeg
hilser dig).
Skyd nu atter enden i vejret til du står i en
trekant med gulvet, på en udånding.

6. Hilsen med 8 dele
Sørg for at ende, hofter og underliv er
hævet fra gulvet, og hold vejret ude hele
tiden medens du står i stillingen.
Koncentrationspunktet er navleområdet.
Mantraet er: OM HRAM eller OM
PUSHNE NAMAHA (OM - du som giver
styrke; jeg hilser dig). Når du ikke kan
holde vejret l,lde længere, så ånd ind
medens du bøjer overkrop og hoved
bagover, så langt at armene bliver helt
strakte. Dette er en variation af den
klassiske ...

ånd helt ind 7 ånd helt ud 8 ånd helt ind , 9 and hel! ud IO dyb indanding II afslappet udanding 12
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