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6KDYDVDQD���
( QWVSDQQXQJVODJH

� � 


(10')

6KXQ\ D�0 XGUD� 

(10') Mudra sooft und solange halten wie 

angenehm möglich.

9DMUDVDQD���%KDGUDVDQD���
) HUVHQVLW]

� 


(11') Einige Minuten meditativ sitzen und 
entspannen. Variation: kreuzbeinig 
sitzen.

( LQIDFKHV�3UDQD\ DP D��P ��R��
. XP EKDND

� 


(14') Tiefe Bauchatmung mit Mula 
Bandha, auf den Atemreflex warten.

8 MMD\ L���( LQIDFKH�) RUP� 

(17') Beim Ein- und Ausatmen mit dem 

Ujjayi-Klang atmen, langsamer 
werdend, entspannt üben

%UDKP DUL���GLH�%LHQH� 

(20') Gezielt die Stellen im Körper 

ansummen die verspannt sind oder 
Energie benötigen.

2 P NDU� 

(23') Tiefe Bauchatmung - beim Ausatmen 

OM singen, eher leise als laut.

: HFKVHODWP XQJ��HLQIDFKH�
) RUP ��RKQH�. XP EKDND��� �
$QXORP D�9LORP D���1 DGL�
6KRGKDQD

� 


(28') Allmählich langsamer werdend, 
geräuscharm atmen, entspannt 
bleiben.

6RKDP� 

(31') Einatmen mit "SO" - Ausatmen mit 

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

%UDKP D�0 XGUD�� �
1 DFNHQGHKQ• EXQJHQ

� 


(34')

( QWVSDQQXQJ�GHU�
. LHIHUP XVNXODWXU

� 


(35') Mittelfinger rechts und links auf die 
Kiefergelenke legen und massieren

( QHUJHWLVLHUXQJ�GHV�
1 DFNHQV

� 


(36') Hände aneinanderreiben und auf den 
Nacken legen

( QHUJHWLVLHUXQJ�GHU�2 KUHQ� 

(37') Hände aneinanderreiben und auf die 

Ohren legen

&KDQGUD�1 DP DVNDU���
0 RQGJUXVV

� � 


(47')

9LUDEDGUDVDQD���. ULHJHU���
+HOG

� 


(48')

9LUDEDGUDVDQD�
9RUDXVVFKDXHQG��� �. ULHJHU���
+HOG

� 


(49')

9LUDEDGUDVDQD�9LVLRQl U���
. ULHJHU���+HOG

� 


(50')

9LUDEDGUDVDQD�' UHLHFN��
+DQG�JHUDGH�� �. ULHJHU���+HOG

� 


(51')

9LUDEDGUDVDQD�JHGUHKW��
+DQG�DXIJHVHW] W�� �. ULHJHU���
+HOG

� 


(52')

3UDVDULWD�3DGRWWDQDVDQD�� �
JHJUl WVFKWHU�. RSIVWDQG

� 


(55')

6HWKX�%DQGDVDQD���' LH�
%U• FNH

� 


(58')

7FKDWXVKSDGD�XP JHGUHKW�� �
XP JHGUHKWHU�7LVFK

� 


(60') Halten und die Wirkung im 
Bauchraum beobachten. Ggf. den 
Kopf heben für Bauchmuskeltraining

$QDQWDVDQD���6FKODIHQGHU�
9LVKQX

� 


(64') Gleichgewicht finden und möglichst 
entspannt länger halten. Tief atmen 
und die Wirkung im Bauchraum 
beobachten. Gibt tiefe Entspannung.
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0 DNUDVDQD���
%DXFKHQWVSDQQXQJVODJH

� 


(65') tief atmen und sp� ren. Sich bewusst 
in den Boden sinken lassen.

%KXMDQJDVDQD�� �. REUD� 

(68') Brustkorb weit � ffnen. Energie nach 

oben laufen lassen

$QMDQH\ DVDQD���$ UGKD�
&KDQGUDVDQD���9ROOHU�
+DOEP RQG

� 


(71') Arme wahlweise nach vorne oder 
hinten. Tief atmen.

* DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
. LQGHV���( P EU\ RVWHOOXQJ

� 


(73') Entspannen, loslassen, tief atmen

8 VWUDVDQD���. DP HO� 

(76')

* DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
. LQGHV���( P EU\ RVWHOOXQJ

� 


(78')

$UGKD�0 DWV\ HQGUDVDQD���
9DNUDVDQD���' UHKVLW]

� 


(84') Langsam hineingehen. Halten. Tief 
atmen. Seite wechseln.

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZ l UWVEHXJH

� 


(85') Langsam hineinsinken, sp� ren, 
loslassen, annehmen

7ULNRQDVDQD���' UHLHFN� 

(87')

1 DWDUDM��EHLGH�+ l QGH�
KRUL] RQWDO���7l Q] HU

� 


(89')

. DWL�&KDNUDVDQD���
7DLOOHQGUHKXQJ

� 


(90')

6KDYDVDQD���
( QWVSDQQXQJVODJH

� � 


(105')
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