
hEXQJVUHLKH��$XVJHJOLFKHQKHLW��LQQHUH�6WDELOLWl W�XQG�9HUWUDXHQ��/ DQJH�+DOWHQ��
&KDNUD. RQ]HQWUDWLRQ����� � � �0LQ

6KDYDVDQD���7RWHQKDOWXQJ���
( QWVSDQQXQJVODJH

� � 


(10') Licht in alle Körperteile atmen

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

� 


(13') Volle Konzentration auf den Atem

. DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKl GHO

� � 


(23') Licht einatmen und durch die 
Sushumna nach oben ziehen

: HFKVHODWP XQJ�LP �
5 K\ WKP XV���$QXORP D�
9LORP D���1 DGL�6KRGKDQD

� � 


(33') Mit Mula Bandha üben

8 MMD\ L���( LQIDFKH�) RUP� 

(38') Mit Mula Bandha üben

2 P NDU� 

(43') Mit Mula Bandha üben

6XU\ D�1 DP DVNDU���
6RQQHQJUXVV

� � 


(53') Langsam und bewusst üben mit 
intensiver Atemkonzentration.

9LUDEDGUDVDQD���. ULHJHU���
+HOG

� 


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

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

� 


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

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

� 


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

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

� 


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

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

� 


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

6KLUVKDVDQD�� �. RSIVWDQG� 

(73') Mit dem Atem Om wiederholen im 

Ajna-Chakra

6DUYDQJDVDQD�� �
6FKXOWHUVWDQG

� 


(78') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Vishuddha-Chakra

+DODVDQD���' HU�3IOXJ� 

(83') Mit dem Atem Om wiederholen im 

Vishuddha-Chakra

0 DWV\ DVDQD���) LVFK� 

(88') Mit dem Atem Om wiederholen im 

Anahatha-Chakra

3DVKLP RWKDQDVDQD���
9RUZ l UWVEHXJH

� � 


(98') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Svadhistana-Chakra

3XUYRWWKDVDQD�� �6FKLHIH�
( EHQH

� 


(99') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Muladhara-Chakra

$QDQWDVDQD���6FKODIHQGHU�
9LVKQX

� � 


(109') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Svadhisthana-Chakra

%KXMDQJDVDQD�� �. REUD� 

(114') Mit dem Atem Om wiederholen im 

Manipura-Chakra

6KDODEKDVDQD�� �
+HXVFKUHFNH

� 


(116') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Vishuddha-Chakra

' KDQXUDVDQD���%RJHQ� 

(119') Mit dem Atem Om wiederholen im 

Ajna-Chakra

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

� 


(121') Atem fliessen lassen
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$UGKD�0 DWV\ HQGUDVDQD���
9DNUDVDQD���' UHKVLW]

� � 


(131') Mit dem Atem Om wiederholen, 
Muladhara-Chakra und Sahasrara-
Chakra miteinander verbinden

. DNDVDQD���. Ul KH� 

(133') Mit dem Atem Om wiederholen im 

Ajna-Chakra

0 D\ XUDVDQD���3IDX� 

(136') Mit dem Atem Om wiederholen im 

Manipura-Chakra

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZ l UWVEHXJH

� 


(139') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Sahasrara-Chakra

3DULYULWWL�7ULNRQDVDQD���
* HGUHKWHV�' UHLHFN

� 


(142') Mit dem Atem Om wiederholen im 
der Sushumna

9ULNVDVDQD��/ RWXV�
JHVWUHFNW���%DXP

� 


(144') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Ajna-Chakra

9ULNVDVDQD��/ RWXV�
YRUJHEHXJW���%DXP

� 


(146') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Sahasrara-Chakra

1 DWDUDM��EHLGH�+ l QGH��
9HUWLNDO��) XVV�DP �3R���
7l Q] HU

� 


(148') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Sahasrara-Chakra

1 DWDUDM��EHLGH�+ l QGH�DP �
) XVV���7l Q] HU

� 


(149') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Sahasrara-Chakra

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

� 


(150') Mit dem Atem Om wiederholen im 
Sahasrara-Chakra

6KDYDVDQD���7RWHQKDOWXQJ���
( QWVSDQQXQJVODJH

� � 


(165') Laya Chintaya - Auflösung in Licht
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