
hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�.UHEV�,��5HLQLJHQ�XQG�,PPXQNUDIW�VWLPXOLHUHQ�������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’)

�+LQZHLV��

(10’) Dieses Pranayama wirkt in erster 

Linie entspannend, stärkt die 
Regenerationskräfte und hilft innere 
Unruhe und Ängste zu besieten.

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

�

(11’) Lass ES atmen.

6LPKDVDQD���6LPKD�0XGUD����
/|ZH

�

(12’) Strecke die Zunge WEIT heraus und 

brülle dich frei.

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

�

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

Lass ES atmen.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�PLW�
0XOD�%DQGKD

�

(16’) Mula Bandha hilft den 

Parasympathicus zu aktivieren.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�PLW�
9LVXDOLVLHUXQJ

�

(18’) Licht einatmen, Verbrauchtes 

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

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

��

(28’) Beim Anhalten: das aufgenommene 

Licht/Prana wird mit jedem 
Herzschlag stärker

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

�


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

0�KHORVHV�%KDVWULND���
6RKDP

�

(37’) Spüre die Klarheit, Weite, Reinheit

8MMD\L���(LQIDFKH�)RUP�

(40’) Energieatem

6LWDOL�6LWNDUL�

(43’) Wirkt kühlend auf alles was zu heiss 

ist: Ärger, Gier, Zorn, Fieber, …

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(47’) Gerade sitzen, Brustbein nach vorne 

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

2PNDU���$WHPPHGLWDWLRQ�PLW�
2P

�

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

innere Entspannung hineingleiten. Du 
kannst diese Übung beliebig lang 
werden lassen.

�+LQZHLV��

(51’) In allen Asanas zur äusseren und 

inneren Stille kommen, Prana tief in 
den Bauch atmen, Licht visualisieren 
und dorthin schicken wo es 
gebraucht wird. Verbrauchtes und 
das was losgelassen werden soll 
bewusst ausatmen.

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(61’) Stärkt die Verdauungs- und 

Ausscheidungskräfte, fördert die 
Entgiftung

3UDVDULWD�3DGRWWDQDVDQD���
JHJUlWVFKWHU�.RSIVWDQG

�

(64’) Umkehrstellung für alle Lebenslagen. 

Wer kann und mag kann auch in den 
Kopfstand gehen.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(69’) Stärkt die Verdauungsorgane

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(70’) Gegenbewegung zur Vorwärtsbeuge, 

stärkt den unteren Rücken.

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

�

(71’) Entspannt die Wirbelsäule, massiert 

die Bauchorgane

6DKDM�8VWUDVDQD���
JHVW�W]WHV�.DPHO

�

(74’) Stärkt die Rumpfmuskulatur. Geh nur 

soweit hinein, wie dein Rücken das 
zu tragen bereit ist.

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

�

(75’) Entspannt die Wirbelsäule, massiert 

die Bauchorgane
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hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�.UHEV�,��5HLQLJHQ�XQG�,PPXQNUDIW�VWLPXOLHUHQ�������0LQ
$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
9DNUDVDQD���(LQI���'UHKVLW]

�

(81’) Der klassische Drehsitz geht 

natürlich auch, dieser hier ist etwas 
leichter einzunehmen.

7LU\DND�7DGDVDQD���VLFK�
ZLHJHQGH�3DOPH

�

(82’) Mit dem Ausatem weit in die 

Seitbeuge gehen, dort 1-3 Sekunden 
verharren und dann mit dem Einatem 
wieder hochkommen. Andere Seite. 
Sehr bewusst und so langsam wie 
möglich üben.

<RJD�1LGUD���'HU�\RJLVFKH�
6FKODI

��

(107’) Schaue nach innen - was hat dein 

Unterbewusstsein mitzuteilen?

7UDWDN���/LFKW0HGLWDWLRQ���
$XJHQUHLQLJXQJ

�

(107’) Tratak klärt die Gedanken, beseitigt 

Ängste und hilft das innere Licht zu 
stärken.
Täglich 30 Minuten üben.
Spüre das Licht und die Wärme der 
Kerze in deinem Herzen.
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