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6 KDYDVDQD
( QWSDQRXQIV@IH

6KXQ D0 XGD

Mudra sooft und solange halten wie
angenehm mdglich.

9DNDVDQD  %KDGUDVDQD
) H/HQLWY

Einige Minuten meditativ sitzen und
entspannen. Variation: kreuzbeinig
sitzen.

(IQDFKHV3WQD\DPD P R
. XP EKDN\D

Tiefe Bauchatmung mit Mula
Bandha, auf den Atemreflex warten.

8ND\ L ( LQDFKH) RWP

Beim Ein- und Ausatmen mit dem
Ujjayi-Klang atmen, langsamer
werdend, entspannt Uben

%IDKP DU GIH %dHOH

Gezielt die Stellen im Korper
ansummen die verspannt sind oder
Energie bendtigen.

2P NDU

Tiefe Bauchatmung - beim Ausatmen
OM singen, eher leise als laut.

© HFKVHDW XQJ HQIDFKH
) RPP RKQH. XP EKDND
$QX®P DIIRP D 1DGL

6 KRGKDQD

Allmahlich langsamer werdend,
gerauscharm atmen, entspannt
bleiben.

6 RKDP

Einatmen mit "SO" - Ausatmen mit
"HAM" - im natirlichen
Atemrhythmus, langsamer werdend,
eher leise als laut.

%DKP DO XGD
1 DFNHQGHKQ EXQIHQ

( QWSDQRXQI GHU
. IHIHUWP XVNXOWXU

Mittelfinger rechts und links auf die
Kiefergelenke legen und massieren

( QHU HAWVIHXQI GHV
1 DFNHQV

Hande aneinanderreiben und auf den
Nacken legen
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( QHU HAWHXQUI GHU2 KUHQ

Hande aneinanderreiben und auf die
Ohren legen

&KDQGLD 1 DP DVNDU
0 RQGJ KXW

9LLDEDGIDVDQD . UHIHU
+HB

9 LLDEDGUDVDQD
9RWDXWFKDXHQG . UHIHU
+HB

9LDEDGDVDQD 9 IMRQ U
. UHIHU +HG

9LDEDGUIDVDQD' UHHFN
+DQGJHDGH . UHIHU +HG

9 LDEDGDVDQD J HGUHKW

+ DQG DXIJ HVHWW . UHIHU
+H®

3 WDVDUMD 3 DGRWEQDVDQD
JHIU WFKWU. RSIV\BQG

6 HWX %DQGDVDQD ' H
%4 FNH

7 FKDWAVKSDGD XP J HGUHKW
XP JHEHWU7 IVFK
Halten und die Wirkung im

Bauchraum beobachten. Ggf. den
Kopf heben fiir Bauchmuskeltraining

$QDQENVDQD 6 FK@IHQGHU
9LVKQX

Gleichgewicht finden und mdéglichst
entspannt langer halten. Tief atmen
und die Wirkung im Bauchraum
beobachten. Gibt tiefe Entspannung.
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Dieser Ausdruck ist nicht zum Erlernen der

0 DNLDVDQD
YDXFKHQNVSDQOXQJ VO H

tief atmen und sp ren. Sich bewusst
in den Boden sinken lassen.

Y%KXNDQI DVDQD . REWD

Brustkorb weit ffnen. Energie nach
oben laufen lassen

$QWOH DVDQD  $UBKD
&KDQGUDVDQD  9REBU
+DEP RQG

Arme wahlweise nach vorne oder
hinten. Tief atmen.

* DLEEKDVDQD  6\M@XQJ GHV
. 1QGHV (P EY RAMIXQU

Entspannen, loslassen, tief atmen

8 WDVDQD . DP HO

* DLEEKDVDQD  6\MIXQUI GHV
. 1QGHV (P EY RWMIXQU

$GKD 0 DM\ HQGUIDVDQD
9DNUIDVDQD ' UKW
Langsam hineingehen. Halten. Tief
atmen. Seite wechseln.

3 DGDKDWIVDQD  VWWKHQGH
9RWZ | WWEHXJH

Langsam hineinsinken, sp ren,
loslassen, annehmen

7UNRQDVDQD ' UHHFN

1 DBDMEHGH +1 QGH
KRU] RQEO 71 Q HU

. DW&KDNWDVDQD
7 DLAQGUHKX Q]

6 KDYDVDQD
( QWSDQRXQIV@IH

0lQ
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