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Its Bﬁddha Tlme Cheatsheet ?

Asanas

Happy-Sattva-Asanas

(ausgeglichen, frohlich)
Happy-Rajas-Asanas

(zerstreut, Ubersprudelnd)

Happy-Tamas-Asanas
(erschopft, mude, traurig)

Entspannung

Goldtropfchen
Traumreise
Positiver Tagesruckblick
Heilende Hande

gemeinsam Singen
Mantra

Meditation

Gute-Nacht-Kuss
Stille
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