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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Summe Vorsatz

Meditation

Mantra singen

Abkürzungen:

Y o g a   T a g e b u c h

Asanas

Pranayama

Mouna (Schweigen)

Kriyas
(Reinigungsübungen)

SN: Surya Namaskar

JN: Jalal Neti
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