
hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�.UHEV�,,,��VHKU�VDQIWHV�hEHQ�EHL�6FKZlFKH����3UDQD�WDQNHQ������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(6’) Während der gesamten Entspannung 

das Pran Mudra halten, wenn 
angenehm möglich.

3UDQ�0XGUD���/HEHQV�0XGUD�

(6’) Mudra sooft und solange halten wie 

angenehm möglich.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�������
P��R��.XPEKDND

�

(8’) Tief in den Bauch atmen, mit Mula 

Bandha (Beckenbodenkontraktion) 
und auf den Atemreflex warten 
(Kumbhaka)

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(10’) Gezielt die Stellen im Körper 

ansummen die Energie benötigen. 
Heilsames Licht visualisieren und 
hineinatmen.

2PNDU���$WHPPHGLWDWLRQ�PLW�
2P

�

(12’) Tiefe Bauchatmung - beim Ausatmen 

OM singen, eher leise als laut.

:HFKVHODWPXQJ��HLQIDFKH�
)RUP��RKQH�.XPEKDND����
$QXORPD�9LORPD���1DGL�
6KRGKDQD

�


(15’) Allmählich langsamer werdend, 
geräuscharm atmen, entspannt 
bleiben.

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)�VVH�K�IWEUHLW�DXIVWHOOHQ

�

(16’) Genussvoll in die Stellung 

hineinräkeln und entspannen.

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)�VVH�]XVDPPHQ

�

(17’) Genussvoll in die Stellung 

hineinräkeln und entspannen.

3DYDQDPXNWDVDQD���
JDVO|VHQGH�6WHOOXQJ���HLQV��
.QLHEHXJH

�


(19’) Rechts - Links 
Bewusst in den unteren Rücken 
entspannen, Bauchmassage 
geniessen.

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

�

(21’) Zusammen mit dem Atemfluss das 

Becken langsam hoch- und 
runterrollen.

7FKDWXVKSDGD�XPJHGUHKW���
XPJHGUHKWHU�7LVFK

�

(23’) Halten und die Wirkung im 

Bauchraum beobachten. Ggf. den 
Kopf heben für Bauchmuskeltraining

0DNUDVDQD���
%DXFKHQWVSDQQXQJVODJH

�

(24’) tief atmen und spüren. Sich bewusst 

in den Boden sinken lassen.

6SKLQ[�

(26’) Kraft in die Rückenmuskeln geben 

und so lange halten wie angenehm. 
Tief atmen.

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

�

(28’) Lang strecken - Tief atmen - Halten 

und die eigene Kraft geniessen.

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV���(PEU\RVWHOOXQJ

�

(29’) Entspannen, loslassen, tief atmen

$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
'UHKVLW]�DXV�9DMUDVDQD

�

(33’) Langsam hineingehen. Halten. Tief 

atmen. Seite wechseln.

$UGKD�&KDQGUDVDQD�VHLWOLFK�
DXV�9DMUDVDQD

�

(35’) Langsam immer tiefer hineingehen. 

Atmen. Halten.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(45’)
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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.


