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 17 18 19                   20

 OM YAM HRIDAYA NAMAHA                   Friedenshaltung 
 mit rechtem und l inkem Bein vorne, jeweils dreimal

21 22 23 24

 OM SHAKTI NARAYANAYA NAMAHA
 21 – 25 dreimal wiederholen

25 26

 Abschließen        
in Namaste
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