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Abb. 52: Es ist absolut notwendig, Geist und Kérper in Einklang zu bringen. Konzentrieren Sie sich
sunichst auf das Tanden. Wolben Sie beim Ausatmen den Bauch vor, und beriihren Sie mit der Zunge das
untere Zahnfleisch. Beim Einatmen wird der Bauch eingezogen, und die Zunge beriihrt das obere

Zahnfleisch.




