
hEXQJVUHLKH��<RJD�I�U�(UVFK|SIWH���)�U�(QWVSDQQXQJ���(QHUJLH�XQG�:RKOEHILQGHQ
6KDYDVDQD���7RWHQKDOWXQJ���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’)

3UDQ�0XGUD���/HEHQV�0XGUD�

(10’) Mudra sooft und solange halten wie 

angenehm möglich.

9DMUDVDQD���%KDGUDVDQD���
)HUVHQVLW]

�

(12’) Einige Minuten meditativ sitzen und 

entspannen. Variation: kreuzbeinig 
sitzen.

2PNDU�

(15’) Tiefe Bauchatmung - beim Ausatmen 

OM singen, eher leise als laut.

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(18’) Gezielt die Stellen im Körper 

ansummen die verspannt sind oder 
Energie benötigen.

8MMD\L���(LQIDFKH�)RUP�

(21’) Beim Ein- und Ausatmen mit dem 

Ujjayi-Klang atmen, langsamer 
werdend, entspannt üben

:HFKVHODWPXQJ��HLQIDFKH�
)RUP���$QXORPD�9LORPD���
1DGL�6KRGKDQD

�


(26’) Allmählich langsamer werdend, 
geräuscharm atmen, entspannt 
bleiben.

6RKDP�

(29’) Einatmen mit "SO" - Ausatmen mit 

"HAM" - im natürlichen 
Atemrhythmus, langsamer werdend, 
eher leise als laut.

0DNDUDVDQD���1DNDUD�$VDQD��
.URNRGLOV�EXQJ

�

(35’) Var1: Füsse hüftbreit aufstellen und 

zur Seite sinken lasse.
Var2: Füsse und Knie berühren sich

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

�

(38’) Zusammen mit dem Atemfluss das 

Becken langsam hoch- und 
runterrollen.

3DYDQDPXNWDVDQD���
JDVO|VHQGH�6WHOOXQJ���
.QLHEHXJH

�


(41’) Bewusst in den unteren Rücken 
entspannen, Bauchmassage 
geniessen

/LHJHQGHU�6SDJDW�

(44’) Bewusst unteren Rücken dehnen und 

Beckenboden entspannen

7FKDWXVKSDGD�XPJHGUHKW���
XPJHGUHKWHU�7LVFK

�

(47’) Halten und die Wirkung im 

Bauchraum beobachten. Ggf. den 
Kopf heben für Bauchmuskeltraining

$QDQWDVDQD���6FKODIHQGHU�
9LVKQX

�

(53’) Gleichgewicht finden und möglichst 

entspannt länger halten. Tief atmen 
und die Wirkung im Bauchraum 
beobachten. Gibt tiefe Entspannung.

0DNUDVDQD���
%DXFKHQWVSDQQXQJVODJH

�

(54’) tief atmen und spüren. Sich bewusst 

in den Boden sinken lassen.

1LUDODPEKDVDQD���(LQIDFKH�
.REUDYDULDWLRQ

�

(57’) Arme so plazieren das die gesamte 

Wirbelsäule inkl.

6SKLQ[�

(59’) Kraft in die Rückenmuskeln geben 

und so lange halten wie angenehm. 
Tief atmen.

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(60’) Brustkorb weit öffnen. Energie nach 

oben laufen lassen

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

�

(63’) Arme wahlweise nach vorne oder 

hinten. Tief atmen.

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV���(PEU\RVWHOOXQJ

�

(66’) Entspannen, loslassen, tief atmen

$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
'UHKVLW]�DXV�9DMUDVDQD

�

(69’) Langsam hineingehen. Halten. Tief 

atmen. Seite wechseln.

<RJD�0XGUD�DXV�9DMUDVDQD�

(72’) Langsam hineinsinken, spüren, 

loslassen, annehmen

$UGKD�&KDQGUDVDQD�VHLWOLFK�
DXV�9DMUDVDQD

�

(75’) Langsam immer tiefer hineingehen. 

Atmen. Halten.

<RJD�1LGUD���'HU�\RJLVFKH�
6FKODI

��

(105’)
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