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9.

10.Nimm so oft wie mdglich an Gruppenmeditationen teil.

. Meditiere 2 Stunden (1 Stunde morgens und

Meditieren nicht mit Essen im Magen.

Sex sollte mit moderat gepflegt werden.
| r.
Benutze beim Meditieren Kleidung aus naturlichen

Benutze immer eine Asana (Unterlage) a olle
i
Vermeide Haustiere, Kinder und nicht eingeweih

Es ist besser, wenn du einen separaten Raum nur fi

niemand im Umkreis von 5 Metern befindet.

Befolge die Erndahrungsrichtlinien so stirkt, wie moglich.
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