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Summer Solstice 2016

Viereck Saturn Jupiter Merkur Neptun
Spiritual / Ethisches Konflikt

UBUNG FUR EINEN GUTEM
KAMPFREIST

Wie sie auf dich wirkts:

Diese ibung wirkt und
schmerzt an einam Teil der
Wirbelsiule, der
normalervWeise nie eing
Massage erfidhrt und wo man
Echmerz nicht gerne hat.
Hoses sagte den Juden,
diese dbung vor langen
Reisen zu tun, um ihren
Geist zu starken, ibre
Sklavenmentalitédt zu
korrigieren und um den
Willen zu schaffen, zu
kimpfen und nicht
nachzugeben.

Wie du sie ausfihrst:

fius der stehenden Haltung
spreize die Beine so weit
wWie os geht ohne die
Balance zu verliersn, Halte
die Arme F0 angewinkelt an
den Ellenbogen, wobei die
Unterarme entspannt und
mehr oder weniger parallel
zum Boden gehalten werden.
Rotiere Aun maftig schnell
mit den Hiiften parallel zum
Beden und mache jeden Eogen
=0 weit und vallstindig wie
miiglich. Die Richtung kann
entweder links— oder
rechtsherum asin.




Jupiter Nord-Mondknote
Spiritual growth

NATAL RESIRTHING MEDITATION

March 22, 1982

31t In Zasy Pose with = 2r=aight

sDine, arms  at sides, Sands
up to solar plexis level, zalms
up. Lock index and middle fin=-

gers wunder the Gthumbs witn tThe
other fingers straight and zselax-
ed, pointing towards sach other

about an inel apart.

Inhale and =exhale through the
open mouth, creating the =ound

Akklklklklthhhhhh

in the throat. rhythm is fast,
about 40 inhales and exhales
per minute for 23 minutes.

Then inhale, lock the teeth,
concentrate and hold the breath
for 20 saconds and exhale.
Repesat twice more and on the
last breath retention, feal
and circulate the breath through-
out the body.

To end, simply smile, silently, for 2 minutes.. Then laugh,
gently for 3 minutes.

COMMENTS @ Do not jump up after this meditation for =zt least
10 minutes. This meditation inveolves reducing vourself to
the size of spermatazoa, It will allew you to lose a lot
of garbage. &A= you are smiling, don't think of anything except
that which will make you smile. Feel good, feel elevated,
feel blissful. It will totally recuperate your personality.
Within this energy we have ko heal our wvery selves - the sad
self, the destructive self and the negative sslf. When laugh-
ing, it is as if vou are seeing something wonderful happening
and you are enjoying it.

-
REEIRTHING MEDITATION

March 9, 19E2

Sit in Easy. Pose with a straicht
spine, Ering the hand= up until
they meet at =the diapnragm lesvel
and interlace the fingers, pressing
the malms into the body over Che
heart. Forgarms are parallel to
the ground, sticking cut like wings.

Purse the lips and %“reathe throwah
the mouth. Inhale powerfully and
fast with s=such a force that the
cheeks are sucked into the testh.
Put all the power into the inhale,
but keep the exhale short too, allow-
ing for about 20 breaths a minute.
Continue for 2 minutes, then inhale

and hold the breath briefly.

Znd Part: Concentrate on the 3rd
Eve and imagine vourself as a candle
flame, burning away vyour ego, all
dirt, the past, the present, and
all negativity. Just be positive
and  imagine the positive thought

of yourself burning awey all the negativity throwgh the candlelight.
Continue for 3 minutes., On the final inhale, hold the breath and bring

in a very pure, positive thought.



Vollmond Steinbock Krebs Opposition
Emotional blocks

MEDITATION, UH EMOTIDNALES AUSFLIPFEN IU VERHINDERNW 7: b Th

Wiw mie auf dich wirkkts

Dimse Heditation wird
deine Enmrgie® umwandeln,
indem mie den Atem durch
das anders NHazenloch
flimRen 1E0t. Du kannst
deinen eigeren Kirper nicht
verlassen, aber ssine
Energie vearindarn. Wenn du
etwas Naurogtisches denkst
wund merkst, dafl du durch
das rechte Nasenloch
atmest, atme stattdessen
durch das linke. Das wird
deine Enmrgie ven angi
(Feuer) zu Sestali {Kilte)
varindern. Henn du
varwirrt, sehr deprimiert,
in einer schlschten
Verfassung bist, fange an,
durch daz rachte Namenloch
Iu atmen. Innerhall von
drei Hinuten wiret du ®in
anderer Mensch sein. Die
Fihigkeit, abwechselnd
durch di= beiden
Masenlocher zu atmen,
‘salltet Ihr Euren Kindarn
zwWwischen dem ersten und
dritten Lebensjahr
beibringmn. Das ilben dieser
Tatigkeit kann
MNervenzusamsenbrliche
varhindern.

Wim du wie susfihrsts

Bitze in begquemer
Meditationshaltung mit
geradem Rlicken. Falte dim
Hinde, der rechts Daumen
iwt oben. Lege die Hinds
auf das Zentrum des
Iwerchfells, berihre den
Kiérper dabei.

Bchliele die Augen.
Konzentriere dich auf den
Atem an der MNasenspitze.
Beabachte, durch welches
Nasenloch du atmest.
Irnnerhalb von drei Minuten
solltest du &% WissEN.
Wechsele ab. Wenn du vor
allem durch das linke
Masenloch atmest, wechssle
bewulit zum rechten Uber.
Actite darauf, dald die
Schultern ganz entspannt
sind. Es sollte ein Druck
auf den Hinden,; nicht aber
in den Schultern sein. Ube
dasx Abwechseln des Atems,
solange du michtest. I1
Minuten sind zu empfahlen.



Jupiter Pluto Trigon
Chance for friendships and relationships.

For Secocing the Physifal Plane in Ord

SERADS SUID MEDTTASTTON
February 6, 1975

To begin, streteh the bedy well and fesl
good all over. Then, sit with a scraigne
spine and place the righit hand on too
of the left hand, pressing the thumbs
together., Fold this mudra at diaphraom
level, taks 2 deep breath and chanct:

Ha ©—i1i.- o 4.
H= o4 . ha —i.
Ha =—i. = i .
Haaosaoaassaasaar—=—1T .

i3 [ "
3

l‘ MEr kdrm R4 M AL N RAF nL e Mizasr

The chanting is long and slow, The final
"Har" 4is chanted until the bresth is
cut. "Ha" and "ri" are two separate
sounds.

Focus the clesed eyes on the Brow Point,
looking out through the 3rd eve. BAs
the mind settles you may sse wvaricus
colors flash onto your mental scresn.
&t first some black, then a little red.
Fimally weu will skart seeing green.
When wyou do, meditate on that ecolor,
letting it £ill the entire conscicusness
with a wuibration of health 2 productivity.

COMMERTS : iz iz one of a number of meditatiems that is particularly
effective for those who want to practice galf-healing and for thosze
who deal with other people's mental problems. It is good for wives
who do not want 2 divorce in their lives, because its main eifect is o
set the physical plane in order. Stress is the product of practical
concerns and this meditation will work on the problem, and impart the
peace of mind that comes with doing something positive aboutr a situsticn
a5 well., Meditating on the eolor gresn is good for those whe want divine
gresn energy in their home. Practice and understand the power of the
meditation and it will lift your spirit in a real practical way.




Widder
Uranus 23° Quincunx with Mars
Haus |
Change of context what makes you angry

HEDITATION IUR VOLLSTANDISEN NEUTRALISIERUNG VON SPANNLNGEN 29.%.77

Wie miw auf dich wirkt: .
Stier
Dies ist mine Haus
auferordentlich
entepannends Meditation. Il
Eie nevctralisiert jegliche
Art von Spannungen und
fitrt eine voll kommens
Entspannung mit sich, wie
du sie dir nur winschen
kannst .

Wenn du diese Heditation

fir 40 Tage praktizierst,
kannst du dein gesamies
Drisensystem neu beleben und
ins Bleichgewicht bringen.

Wie du =ie ausfdhrst:

Sitze gerade. Halte die
Arme entepannt an den
Smiten, dann beuge =sie in
den Ellenbogen, bringe die
Unterarme hoch, bis die
Hénde einander in Hihe des
Herzens berihren.

Mit den Handfldéchen nach
aben, ilberkreuze die Hénde
€60, dafl die rechte Hand in
der linken liegt, der linke
Daumen auf der Mitte der
rechten Handflache zu
liegen kommt und der rechte
Daumen den linken
iiberkreazt. Die Finger
einer jeden Hand sind dabei
aneinander ausgestreckt.
Die Augen sind 9710
geschlossen. Im Verlaufe
der Meditation kann es
sein, dal sie sich ganz
schliefien. Atme tief ein Beginne mit 11 Minuten
und mit dem vollstindigen und erhthe langsam auf 3t
Ausatmen chante das Mantra Minuten.

SARAARRGARALASAT NAM auf

folgende Arte

Verhdltnis von SAT zu
MAM: F5:1

eemermae e

—
SAARARAAAAARAAAARAAART  ANAAN

Herrscherin Venus in Krebs in 4. Haus
Die Wert von Kreativitdt wird groRer, eventuell Arbeit mit Kinder



Zwillinge

Merkur in Haus llI

Herrscher von Jupiter und Mondknote in 7. Haus

Ethisches Konflikt bez. Unterricht und Kommunikation fragt um Entscheidung. Viel
Wachstum maoglich und entscheidende Schritt Richtung Destiny.

MEDITATIDN FiUR STARKE MERVEM 29.9.73 %
Wie miw auf dich wirktn

Praktiziers diese
HMeditation, um einen
rubigen Geist und starke
Nerven zu erlangen. Sis
wird dir helfen, dich nach
aufen gegen Unvernunft und
Irrationalitit zu schiitzen.

Wia du sie ausfihrsts

Sitze mit gerader
Wirbelsiule, halte die
rechte Hand in Hbhe der
Ohren, Daumen und Spitze
des Ringfinger berihren
sich (nicht jedoch die
Fingernidgel). Die linkw
Hand liegt im Gchoil, die
Spitzen von Daumen und
klsinem Finger berihrean
sich. Flir Frauen ist die
Haltung umgekehrt, also
‘1inks berihren sich Daumen
und Ringfinger auf
Ohrenhthe, die rechte Hand
ruht im Scholl, wchei #ich
Daumen und kleiner Finger
beridhren. Die Augen sind
1/10 gaéffnet. Atme lang
und tief,; aber nicht
krdftig.

D kannst diese

Meditation iUbmrall machen,
baginne mit 11 Minuten wund
baus allmihlich bis zu 31
Minuten auf. Am Ends dar
Meditation atme tief ein,
iffre dim Finger, habe dis
Hinde hoch und schiittle sim
kriftig fir sinige Minuten
lang aus. Dann sntspanns.

Dims ist wine der finf
Maditationen, die spezriell
zur Yorbereitung auf die
"graus Phaze disces
Planatean ung flr geistige
Aungeglichenheit gegeben
wurden. "



Krebs
Venus in Haus V

Liebe zu sich. Schénheit. Spiel. Konflikt mit strenge emotionale Werte. Such dir neue
Freunde-

PUSHMD, KR TS5 TLOWER MED TToAT T OMN
april 19, 1978

Zik=:ng in Sasy Bose or any comfortable madiracion ::os:lu.re,1 c-;e:‘:_:."f "anis
like Flowars. THis oosition 13 similar to the :L,_-_C'._er sz claw of n:l':lq :‘.‘J
ard iz formed By curving all the fingers and :hupns, spacing Eheng -:er;sr
apout an inch apart ar the tips. Place this configurartion about inct

out from the heart center, palms up. Fress Che oon Cancers tbﬁekz-zslf
cof the palms) together. UNow, tense the fir;q‘-::rs as muich &8s pcssfb];, _arz-
ing rhem as hard as rocks. Close the eyes and sss W9 flowers at the for -
nead. When vou tense the fingers properly, you will ses lines of color
at the forshsad,

You will go through lots of changes
and they start almost mmediately.
Keep the fingers stiff like stesl
and you will begin to sweat. Con-
tinue for 7 minutes. After 7 min-
utes, relax the hands onto the
knes=, Maintain a meditative mind
as you relax.

Go higher and higher in your cons-
ciousness, beyond the sun, moon
and stars and into the world beyeond.
KFeep on expanding yourself. = Keep
the eyes closed and go to Infinity.
Within this tiny world ef your
head, create an infinite world.
Within the tiny world of your head,
experiences the Infinite World.
Fleat and flow into yonder lands.
Ses the unsesn. Imagine the un-
‘maginable. Fnow the unknown.

Inhale deeply and hold the entire world in this br&a'_d"tﬁ----LEt It goeennn-
Irhale desply and experience the pranic energy in this breath........ EEEED
Let it go....e-v-... Inhale, and utter the word,

Wha



Lowe
Haus VI

Karmische Pause das nichste / viertel /halbe Jahr
Mach ein lange Ferien

MEDITATION, UM DICH WOHL LMD IUFRIEDEN IU FOHLEM 29.9.73
Wie sie suf dich wirkts

Nach dieser Meditation
wirst du dich gemiitlich und
rufrieden fihlen, Sie wirkt
ausgleichend auf das
Gehirn, indem sie deire
innere Fihigkeit verstarkt,
mit deinem hiheren Selbst
irn dauvernder Berihrung o
smin.

Wie du sie ausfihrsti

Verbinde den Daumen und

den Mittelfinger der
rechten Hand und den Daumen
mit dem kleinen Finger der
linken Hand. Die
Fingernégel berdhren sich
.nicht. Die Haltung er Hinde
ist bei Fraven umgekehrt.
HMit entspannt
herunterhingenden Schultern
halte die Hinde stwa 20 cm
auseinander auf der Hihe
der BrustwarzZen.

Die Finger nach wvorne.

Atme normal und

meditiere 11 Minuten lang,
dann atme ein, schlielie
fiir kurze Ieit die Hiénde
krdftig zu Flusten - dann
efntepanne.

Dies ist eine der finf
Maditationen, die speriell
zur Vorbereitung suf "die
graue Fhase dieses
Flaneten und fir geistige
Ausgeglichenheit" gegeben
wurden. "



Jungfrau

Haus VI

Jupiter und Mondknote

Herrscher von Saturn in 9

Beziehungen fiihren dich zu spirituelles Gliick
PUSHING PALMS

git facing your partner in Easy Pnge,
kness touching knees, eyes locking
into eves. Place palms against par:;_;
ners palms and chant the Maha Shak

Mantra, lor the Guru Ga::i.tr:. [‘ﬂﬂt‘l.'i;_]
or the Panj Shabd, pushing alt_e_fna..e
palms on each word, Women begin the
first word, and men chant the Mﬂﬂ’
as palms are altarmately pushed to
snoulders on each word.

ceatimue for 3 mimutes.

Cobhinday [ whormzr )
Mulkunday i["_E-"ﬁ:l
UdAarray { Womert ]
nLnparay' (Man)
Har» "'ing ( Wemern )
Fary 'ing {r-'l:anl
MNirnamay i Women )
Aleamay” {Mern)
o )
= o —'——I-H__'__J
‘I‘ ‘Ll
* cl,.f:- - EIN-DAY MU-KAN=D2Y U - TAA=-RAY A=Pas-RaY

—
u Hi-B¥'-TH = G Ka=RY'=IKQ CNTRMAL-MAY A- Kai-a-mary [GO-)

¥ manting "5a", push-
. can chant, Sa TTa Na I""]-L’—:!I, women  char ' .
I:r }m‘_m';- to left shoulders, Mmen chanting "Ta", p1_.15r_ing palms to r:::;ht
s:gu‘}:;_*s :.-:man gnanting "wa", palms S left shoulders, and men chanting
Wy, etc.



Waage

Haus VII

Herrscher-Kette

Venus in Krebs (als Herrscherin der Waage) nach Mond in Steinbock nach Saturn in

Schiitze nach Jupiter in Jungfrau nach Merkur in Zwillinge
Kommunikation in Beziehungen

MEDITATION TO DEVELOYEP vVvacH SIDDHI
Octobar 13, 1971

A4) Can be precesded by Sarab Shakii
Mamtra , with finger tips together,
clapping, [ses page 144 -

8] Inhale through the left nostril
arnd hold for 43 ssconds. .

Exhale through Tight nestril in
4 bursts, awhils, then in B bursts.
Continve for 13 minutes.

COMMEMTS: You will fesl diziy - bal-
ameeps Sun & Moon Enerdy. It shows
the stars when the sun is oufb.

Vach 5:ddni: The power of truthful spesch - what you say :.'11]. come true.
An attribute of a developed Throat Center, the vighuddhi Chakra.



Skorpion

Haus VIII

Mars Retrograde, Herrscher von Uranus in Widder, Herrscher von Wassermann und XI|
Haus

Viel Bewegung, sei vorsichtig mit Konflikt, kann unerwartete Folgen haben mit viel
Verlust (aber spirituelles Vorteil).

MEDITATION, UM MIT EIMER SCHWIERIGEM SITUATION UMZUGEHEN 29.10.79

Wie sie auf dich wirkt:

Dies ist eine mehr einfache
und alte Meditation, um
EKEonflikte in uns zu ] d=en.
Es wird dir sehr gefallen,
diese Meditation Zu tun.

Du brauchst nur zu
beocbachten,; welches
Verdnderungen do
durchliufst; du brauchst
dich nur zu iUbsrwachaer. Ea
ist reine Psychotheraple.
iu dem Zeltpunkt, wo der
Kirper weill, dai kein Atem
mehr vorbanden ist, beginnt
er sich mit dem hlichsten
Hirksamkel tsgrad
anzupassen. Die Theorie
ist, daB, wenn der Atemn
ausgeht und kein Prana da
ist, der pranischs Kirper
beginnt, di= andersn Kirper
zu durchdringen, um dias
Kombination zu erzeugen.
Der Cosputer muR

htrlu’ffndiﬂ. wim =r dir Wig du mis ausfihrsts
und deinen Zellen helfen

Sitze mit gekrsuzten

kann, d& du x—Menge . Dricke die Hinde
Eau-r-tnif brauchst, um zu E:i“;?' Bfufz. Hand¥1 dchen
iiber]leben, nach innen, die Finger
mit den itzen
Wenn du einar sshe ::i?::ndif' DiiFHindl aind
schwerwiegenden Situation antspannt, diw Finger
gegeniberstehnt, ﬁnrd-n .ulﬂlftr.ékt und dicht
-1 HEnut-n dieser Ubung beisammen.Dies ist eine
dafir sorgen, dad du der bequeme Stellung mit wsehr
Lage gemachsen bist. wenig Druck und keiner
Epannung in den Armen und
Handen.

Schliefim die Augen /10
und atme fir 5 Sekundesn

vollkommen aus; halte den
fAtem fir 195 Sskunden ganz
und gar aus.

Beginne mit 11 Minuten
und baue langsam bis zu 31
Minuten auf.



Schiitze
Haus IX und X
Saturn, Herrscher von Pluto und Mond in Steinbock in X und XI

Grenzen ausloten. Empathie ist wichtig
MOTHER PRINCIPLE MEDITATION

Cctobar 20, 1973

Sit stratght in an easy pose. Maks
fists of both hands at heart lewvel,
the left palm facing up and the right
demm.  Extending the Mercury finger
of the left hand and hook it under
and arcund the thumb of the right
hand, pulling to sreate slight tension.
Close the eyes and focus at the hrow
point. Inmhale deeply and chant the
"pij" mantra
Aima

in monotone for 11 minutes. With
practice, extend the time o 31 minutes.

{Fronounced Ah ee mah)

COMMENTS: The orinciple of the mother is primal power, ooziness, care
and protection. A person who is in contact with this inner cosmic principle
is without fear and has smurage in all circumstances, even at the darkest
times. When you serve the cosmos as the Mother, you know it is responsive
to ‘everything and amciety is reduced, as you feel comnected, personal
and in touch. This is good for a person without religien; it connects
that person to the cosmos.



Steinbock

Pluto in XI Herrscher von Mars in Skorpion
Mond Herrscher von Venus

Freundschaft geht durch eine Krise hindurch. Sei geduldig.
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Fische

Aszendent Haus |

Neptun und Cheiron, Sid-Mondknoten

Dissolve old wounds to stimulate intuition and presence

Kundalini Meditation

Taught by Siri Singh Sahib Bhai Sahib Harbhajan Singh Khalsa Yogiji
GOMG MEDITATION DatcTa_Lught 10/25/78  # bo
General Position:

Sit in easy pose with a straight spine.
Be very relaxed in the position.

Arms and Hands:

felax the arms down with the hands in
any position that is comfortable.

Legs:

Sit with the legs crossed or in a chair
with the welght of both feet egually
distributed on the ground.

Breath:

Breathe in the longest, slowest, deepest, and most

complete breaths pnasihle. Upon completion of the medi-
tation deeply inhale and completely exhale 2 times. Then
begin breath of fire for a few minutes. 'I'hin deeply inhale
and mmplctely exhale 2 more times. '

Eves:
Clos= the eyes, -



Locks or other conditions:

Mantra: .

S N
There is no mantra for this meditation. A gong is played throughout the medi-
tation.

Mental Focus:

Focus on the breath and on the sound of the gong.

Mental images:

Practice Conditions:

Length of time:
Thers iz no et langth of timea Sor this I.!-ditnti.on_
Comments: - -

The gong meditation is known as the healing scund of the infinite. -Be sure to
have it played on a tapa if you wish to practice this meditation properly.



