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6KDYDVDQD 7 RIWQKDOXQJ
( QWVSDQRXQI VI H

Licht in alle Kérperteile atmen

(IQDFKHV3WQD\DPD P R
. XP EKDN\D

Volle Konzentration auf den Atem

. DSDDEKDW 6 WDK®IQGHU
6 FKI GHO

Licht einatmen und durch die
Sushumna nach oben ziehen

. HFKVHDW XQJ P
5K\WP XV $OQX®RP D
9L®RP D 1 DGE.6KRGKDQD
Mit Mula Bandha tben

8N\ L ( LQIDFKH) RWP
Mit Mula Bandha (iben

2 P NDU
Mit Mula Bandha (iben

6 XU D1 DP DVNDU
6 RQQHQI LKW

Langsam und bewusst (iben mit
intensiver Atemkonzentration.

9UWPDEDGIDVDQD . UHIHU
+ HTG

Tief in den Bauch atmen, Kontakt mit
der Erde herstellen. Konzentration
auf Muladhara-Chakra.

9 LWDEDGDVDQD

9 RIDXWFKDXHQG . UHIHU
+HG

Tief in den Bauch atmen, Kontakt mit

der Erde herstellen. Konzentration
auf Muladhara-Chakra.

9 LDEDGDVDQD 9 IMIRQ U
. UHIHU +HG
Tief in den Bauch atmen, Kontakt mit

der Erde herstellen. Konzentration
auf Muladhara-Chakra.

9 WDEDGUVDQD' IHHFN
+DQGJIJHDGH . UHITHU +H®G
Tief in den Bauch atmen, Kontakt mit

der Erde herstellen. Konzentration
auf Muladhara-Chakra.
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9 LDEDGIDVDQD J HGUHKW
+ DQG DXIJ HVHWW . UHIHU
+HG

Tief in den Bauch atmen, Kontakt mit
der Erde herstellen. Konzentration
auf Muladhara-Chakra.

6 KIWW/KDVDQD . RSIVMBQG

Mit dem Atem Om wiederholen im
Ajna-Chakra

6 DUYDQJ DVDQD
6 FKXOMOAMIQG

Mit dem Atem Om wiederholen im
Vishuddha-Chakra

+DDVDQD ' HU3 IO

Mit dem Atem Om wiederholen im
Vishuddha-Chakra

0 DM\ DVDQD ) VK

Mit dem Atem Om wiederholen im
Anahatha-Chakra

3 DVKIP RWDQDVDQD
9RW | UWEHXJH

Mit dem Atem Om wiederholen im
Svadhistana-Chakra

3XWRWKDVDQD 6 FKIHH
(EHQH

Mit dem Atem Om wiederholen im
Muladhara-Chakra

$QDOWVDQD 6 FKM HQGHU
9LVKQX

Mit dem Atem Om wiederholen im
Svadhisthana-Chakra

%KXNDQI DVDQD . REWD

Mit dem Atem Om wiederholen im
Manipura-Chakra

6 KDMEKDVDQD
+ HXVFKUHFNH

Mit dem Atem Om wiederholen im
Vishuddha-Chakra

" KDQXUDVDQD  %RIHQ
Mit dem Atem Om wiederholen im
Ajna-Chakra

* DLEEKDVDQD 6 \W@XQJ GHV
. IQGHV (P EUY RAMIXQU

Atem fliessen lassen
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$UGKD 0 DM HQGUDVDQD
9DNUIDVDQD ' UKW
Mit dem Atem Om wiederholen,

Muladhara-Chakra und Sahasrara-
Chakra miteinander verbinden

. DNDVDQD . UKH

Mit dem Atem Om wiederholen im
Ajna-Chakra

0 D XUDVDQD  31DX

Mit dem Atem Om wiederholen im
Manipura-Chakra

3 DGDKDWIVDQD  \VWKHQGH
9RW | UWWEHXJH

Mit dem Atem Om wiederholen im
Sahasrara-Chakra

3 DUYUMA7 UNRQDVDQD

* HGUHKWV ' UIHHFN

Mit dem Atem Om wiederholen im
der Sushumna

9UNVDVDQD / RV
JHVWHFNW ADXP

Mit dem Atem Om wiederholen im
Ajna-Chakra

9 UNVDVDQD / RWV
YRU HEHXJ W %DXP

Mit dem Atem Om wiederholen im
Sahasrara-Chakra

1 DWDMEHGH +1 QGH
9HWANDO) XW DP 3R

71 QHU

Mit dem Atem Om wiederholen im
Sahasrara-Chakra

1 DADMEHGH +1 QGHDP
)XW 71 G HU

Mit dem Atem Om wiederholen im
Sahasrara-Chakra

1 DIDMEHGH +1 QGH
KRU] RQWO 71 Q HU

Mit dem Atem Om wiederholen im
Sahasrara-Chakra

6KDYDVDQD 7 RWQKDOXQJ
( QWVSDQRXQIVIH

Laya Chintaya - Aufldsung in Licht
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