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(0') Aktiviert die Mondenergie: wirkt 

heilungs- und entspannungsfördernd. 
Gibt Kraft und Flexibilität in Beinen 
und Hüften.
Das körperliche, äussere und das 
seelische, innere Gleichgewicht 
werden trainiert.

1 DP DVNDU� 

(0') Tief in den Bauch atmen: Einatmen - 

Ausatmen

+DVWD�8 WWKDQDVDQD���
7DGDVDQD

� 


(0') Einatmen

6HLWEHXJH�/ LQNV�5 HFKWV���
&KDNUDVDQD

� 


(0') Beim Beugen ausatmen, danach 
einatmen

$QGUHDVNUHX]� 

(0') Atem anhalten

$QGUHDVNUHX] �P LW�/ | Z H� 

(0') Laut und kräftig, mit weit 

rausgestreckter Zunge wie ein 
yogischer Löwe brüllen!

7ULNRQDVDQD���' UHLHFN�
5 HFKWV

� 


(0') Einatmen - Beim Beugen ausatmen, 
danach einatmen

* HJUl WVFKWH�VWHKHQGH�
9RUZ l UWEHXJH�5 HFKWV

� 


(0') Erst einatmen - Beim Beugen 
ausatmen, danach einatmen

6SULQWHU�5 HFKWV� 

(0') Beim Knien ausatmen, danach 

einatmen

+RFNH�5 HFKWV� 

(0') Ausatmen - die Stellung einnehmen - 

halten und weiteratmen

+RFNH�0 LWWH� 

(0') Ausatmen - die Stellung einnehmen - 

halten und weiteratmen

+RFNH�/ LQNV� 

(0') Ausatmen - die Stellung einnehmen - 

halten und weiteratmen

6SULQWHU�/ LQNV� 

(0') Beim Knien ausatmen, danach 

einatmen

* HJUl WVFKWH�VWHKHQGH�
9RUZ l UWEHXJH�/ LQNV

� 


(0') Erst einatmen - Beim Beugen 
ausatmen, danach einatmen

7ULNRQDVDQD���' UHLHFN�/ LQNV� 

(0') Einatmen - Beim Beugen ausatmen, 

danach einatmen

$QGUHDVNUHX]� 

(0') Atem anhalten

$QGUHDVNUHX] �P LW�/ | Z H� 

(0') Laut und kräftig, mit weit 

rausgestreckter Zunge wie ein 
yogischer Löwe brüllen!

6HLWEHXJH�/ LQNV�5 HFKWV���
&KDNUDVDQD

� 


(0') Beim Beugen Ausatmen, danach 
Einatmen

+DVWD�8 WWKDQDVDQD���
7DGDVDQD

� 


(0') Einatmen

1 DP DVNDU� 

(0') Tief in den Bauch atmen: Einatmen - 

Ausatmen
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(0') 2. Hälfte spiegelverkehrt üben, damit 

beide Seiten gut geübt werden.
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Dieser Ausdruck ist nicht zum Erlernen der Übungen geeignet, sondern dient als Erinnerungsstütze für Menschen die diese 
Übungen im Haus Yoga-Vidya erlernt haben. Alle Rechte vorbehalten. Unauthorisierte Vervielfältigung untersagt.


