
MEDITATION ZUM HEILEN 
ALLE KRANKHEITEN 

M U S C H E L  O D E R  S H A N K H  K R I Y A
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Datum: 24. April 1979

Anweisungen:
In Easy Pose mit gerader Wirbelsäule sitzen.
Entspannen Sie die Arme mit den Ellenbogen an den Seiten des Körpers. Beugen Sie
die Ellbogen, bringen Sie die Unterarme nach oben und zur Brust, bis sich die Hände
vor dem Herzzentrum treffen. Kreuzen Sie die rechte Hand mit beiden Handflächen
nach oben über die linke Hand. Der linke Daumen ruht auf der rechten Handfläche
und der rechte Daumen kreuzt über dem linken Daumen. Der Rest der Finger ist
entspannt und leicht gekrümmt. 

Augen fokussieren: Schließen Sie die Augen 9/10.

Atmung: Atmen Sie vollständig ein und aus, während Sie das Mantra einmal singen.
Für diese Meditation ist ein voller Atemzug erforderlich.

Das Mantra: RAA MAA DAA SAA SAA SAY SO HUNG 

Eine Wiederholung dauert etwa 12 Sekunden.

Die Wiederholung dauert 11 Minuten. Wenn Sie die Tonhöhe konstant halten können,
erhöhen Sie sie allmählich bis zu einem Maximum von 31 Minuten. Es wird 3 bis 7
Jahre dauern, um dies zu erreichen.

Anmerkungen: Es erfordert pranische Energie, um die Tonhöhe zu halten. Üben Sie
mit vollem Atem. Nach einigen Minuten kann Ihre Stimme nachlassen; versuchen Sie,
die volle Kraft und die konstante Tonhöhe beizubehalten. Es gibt viele Variationen
der Sink-Kriya oder Muschel-Kriya; dies ist die einfachste Version. Verwenden Sie sie,
um alle Krankheiten zu heilen und um sich selbst zu verherrlichen. Diese Meditation
arbeitet mit dem Vayu (Luft) Siddhi. Sie wird es dieser Fähigkeit ermöglichen, sich zu
vergrößern, gesünder zu werden und alle wünschenswerten positiven Veränderungen
zu bewirken.
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