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(0’) Dieses Pranayama wirkt in erster 
Linie entspannend, stärkt die 
Regenerationskräfte und hilft innere 
Unruhe und Ängste zu besieten.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ��DXI�
$WHPUHIOH[�ZDUWHQ

�

(1’) Lass ES atmen.

6LPKDVDQD���6LPKD�0XGUD����
/|ZH

�

(2’) Strecke die Zunge WEIT heraus und 

brülle dich frei.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ��DXI�
$WHPUHIOH[�ZDUWHQ

�

(4’) Erspüre was der Löwe mit dir macht. 

Lass ES atmen.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�PLW�
0XOD�%DQGKD

�

(6’) Mula Bandha hilft den 

Parasympathicus zu aktivieren.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�PLW�
9LVXDOLVLHUXQJ

�

(8’) Licht einatmen, Verbrauchtes 

ausatmen. - oder -
Erdenergie einatmen, durch die Äste 
ausatmen, Lichtenergie einatmen, 
durch die Wurzeln ausatmen.

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

��

(18’) Beim Anhalten: das aufgenommene 

Licht/Prana wird mit jedem 
Herzschlag stärker

:HFKVHODWPXQJ�PLW�
6DPDQX.RQ]HQWUDWLRQ���
$QXORPD�9LORPD���1DGKL�
6KRGDQD

�


(24’) Einatmen: Licht aufnehmen - 
Anhalten: Licht wird stärker - 
Ausatmen: Verbrauchtes loslassen.

0�KHORVHV�%KDVWULND���
6RKDP

�

(27’) Spüre die Klarheit, Weite, Reinheit

8MMD\L���(LQIDFKH�)RUP�

(30’) Energieatem

6LWDOL�6LWNDUL�

(33’) Wirkt kühlend auf alles was zu heiss 

ist: Ärger, Gier, Zorn, Fieber, …

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(37’) Gerade sitzen, Brustbein nach vorne 

geben um das Herzchakra zu 
betonen.
Summe im Herzchakra und spüre die 
aufkommende Freude.

2PNDU���$WHPPHGLWDWLRQ�PLW�
2P

��

(60’) Lasse dich mit dem Om in eine tiefe 

innere Entspannung hineingleiten. Du 
kannst diese Übung beliebig lang 
werden lassen.
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Dieser Ausdruck ist nicht zum Erlernen der Übungen geeignet, sondern dient als Erinnerungsstütze für Menschen die diese 
Übungen im Haus Yoga-Vidya erlernt haben. Alle Rechte vorbehalten. Unauthorisierte Vervielfältigung untersagt.


