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6KDYDVDQD 7 RIWQKDOXQJ
( QWVSDQRXQI VI H

Licht einatmen und in alle
Gliedmafen schicken

0 DKDVILY 0 XGWID  * LIRWH
. RSI 0 XGWD

Wahrnd des Pranayama halten und
immer dann wenn die Hande nicht
anderweitig beschaftigt sind.

7 IHHYDXFKDW XQJ DXI
$WP LH®{ Z DUMQ

Mit Mula Bandha kombinieren.
Entspannt und ruhig Giben.

2P NDU

In angenehmer Tonhéhe und
Lautstarke oder geistig wiederholen.

: HFKVHDW XQJ QDFK
* He KO $QX@P DIL®RP D
1 DGL6 KRGKDQD

Sanfte Form: Ohne Anhalten, doppelt
so lange ausatmen wie einatmen.
Gut in Verbindung mit OM. Mula
Bandha integrieren.

6 RKDP

Sanft Gben

6 M6 WD

Laut zischend Ein- und entspannt
Aus-Atmen

3DUYDEVDQD ' HUYGHU

Arme ausgestreckt iberm Kopf -
umstilpen tberm Kopf - umstilpen
hinterm Kopf

&KDQGUD 1 DP DVINDU

0 RQGI XKW

2 Runden tben.

http://www.yoga-
vidya.de/de/asana/mondgruss.html

3 WDVDUMD 3 DGRWEQDVDQD
JHIU WFKWU. RSIVVBQG

Mit Atembewusstheit und Mula
Bandha.
Variation: Kopfstand

6 HWX %DQGDVDQD * IH
%4 FNH P IMHKREHQHQ
$PHQ

Tief atmen - evtl. mit Mula Bandha
Uben

7 FKDMVKSDGD XP JHGUHKW
XP J HGUHKWU7 LVFK

Tief atmen - evtl. mit Mula Bandha
Uben
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0 DUFL DVDQD  + DOYQJ GHV
- HVHQO DUFL

Tief in den Bauchatmen - mit Mula
Bandha kombinieren

%KXNDQI DVDQD . REWD

Méglichst enspannt halten, auf
angenehme Ruckenbeugung achten,
Nacken nicht Giberfordern.

0 DUBUDVDQD . DgH
) RUYHVFKUMWHQH 9 DUDARQ

Ubt das Gleichgewicht und férdert die
Harmonie zwischen den beiden
Hirnhalften

$ UKD 0 DM HQGUDVDQD
" UHKVIWY DXV 9 DMDVDQD
Méoglichst entpannt halten, in die

benutzten Muskeln hineinatmen. Evtl.
mit Lichtvisualisierung

3DGDKDWEVDQD  VWKHQGH
9RW | UWEHXJH

Meditativ, ruhiger Atem, spiren

&KDNIDVDQD  WMKHQGH
6 HVZHXI H

Meditativ, ruhiger Atem, spiren

6 KDYDVDQD 7 RWIQKDIOMQJI
( QWSDQXQU V@ H

Mit Affirmation fur Frieden und
Harmonie. zB: Ich bin voller Frieden
und in Harmonie mit meinem Selbst.

7WDEN / IFKW HGMVMRQ
$XIHAHQAIXQ

Téaglich 10 - 30 Minuten lang tben
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