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Ausgangsstellung

Abfolge:
Ausgangsstellung: Bergstellung 

1. einatmen, ausatmen, 
Hände vor dem Herzen zusammen 
(Namaste-Mudra) 

2. einatmen, die Arme nach oben 
strecken und in eine sanft e Rück-
beuge gehen 

3. ausatmen, in die stehende 
Vorwärtsbeuge kommen 

4. einatmen, rechten Fuß zurück-
setzen, Oberkörper aufrichten, 
 Sprinter-Positi on   

5. Atem halten, linken Fuß zurück-
setzen zum Stütz 

6. ausatmen, Knie, Brustkorb und 
Sti rn zu Boden, Achtpunktestellung 

7. einatmen, Becken ablegen, 
Kopf und Brustkorb heben zur 
sanft en Kobra  

8. ausatmen, Zehen aufstellen, 
Becken heben, Fersen Richtung Bo-
den in den herabschauenden Hund 

9. einatmen, rechten Fuß nach vorne, 
Oberkörper aufrichten, 
Sprinter-Positi on 

10. ausatmen, linken Fuß nach vorne, 
Kopf Richtung Knie in die stehende 
Vorwärtsbeuge    

11. einatmen, aufrichten, Arme nach 
oben strecken und in eine sanft e 
Rückbeuge gehen 

12. ausatmen, Arme senken 

Ausgangsstellung für die nächste Runde, 
die jeweils auf der anderen Seite ausge-
führt wird.
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Surya-Namaskara, der Sonnengruß
v Zur Sti mulierung der Sonnenenergie: männlich, wärmend, anregend. 
v Ideal als Aufwärmübung zu Beginn der Yogastunde. 
v Akti viert alle Energiezentren (Chakras), 

besonders das Nabelzentrum (Manipura-Chakra). 

Surya-Mantras
1. ���}�����u�]�š�Œ���Ç�����v���u����

2. ���}�����Œ���À���Ç�����v���u����

3. ���}�����•�»�Œ�Ç���Ç�����v���u����

4. ���}�������Z���v���À�����v���u����

5. ���}�����l�Z���P���Ç�����v���u����

6. ���}�����‰�»�$�������v���u����

7. ���}�����Z�]�Œ�����Ç���P���Œ���Z���Ç�����v���u����

8. ���}�����u���Œ�c�����Ç�����v���u����

9. ���}�u�������]�š�Ç���Ç�����v���u����

10. ���}�����•���À�]�š�Œ�����v���u����

11. ���}�u�����Œ�l���Ç�����v���u����

12. ���}�������Z���•�l���Œ���Ç�����v���u����

A� irmationen
1. Ich bin ganz bei mir. 

2. Ich grüße die Sonne.

3. �/���Z���À���Œ�v���]�P�����u�]���Z���À�}�Œ�������u���'�‚�©�� �o�]���Z���v�X

4. �/���Z�����o�]���l�����Ì�µ�À���Œ�•�]���Z�š�o�]���Z���v�����Z���À�}�Œ�v���X��

5. �/���Z�����]�v���À�}�o�o���Œ���<�Œ���L�� ���µ�v�������v���Œ�P�]���X��

6. �/���Z���•�‰�º�Œ�������]�������Œ�����U�����]�����u�]���Z���š�Œ���P�š�X��

7. �/���Z���‚�+���v�����u���]�v���,���Œ�Ì�X��

8. �/���Z���•���Z���µ�����Á���Œ�š�•���Z���š�Ì���v�����Ì�µ�Œ�º���l�X��

9. �/���Z�����]�v�����µ�(�P���•���Z�o�}�•�•���v���(�º�Œ���E���µ���•�X��

10. �/���Z���À���Œ�����µ�P�����u�]���Z���]�v�������v�l�����Œ�l���]�š�X��

11. �/���Z���‚�+���v�����u�]���Z���Ì�µ�u���>�]���Z�š�X��

12. �/���Z���•�‰�º�Œ�������]�������Œ�������µ�v���������v���,�]�u�u���o�X

Dies ist der Sonnengruß, wie er bei Yoga Vidya prakti ziert wird. 
Dieser Übungsplan ist nicht zum Erlernen dieser dynamischen 
Sequenz geeignet, sondern dient als Gedächtnisstütze, wenn du 
mit dieser Abfolge bereits aus dem Yoga unterricht vertraut bist. 
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Abfolge:
1. einatmen, ausatmen, Hände vor dem 

Herzen zusammen (Namaste-Mudra) 

2. einatmen, Arme nach oben führen 

3. ausatmen nach rechts beugen, ein-
atmen zurück zur Mitt e, ausatmen 
nach links beugen, einatmen zurück 
zur Mitt e  

4. Atem halten, Arme und Beine stern-
förmig auseinander geben

5. ausatmen, mit gespreizten Fingern und 
ausgestreckter Zunge in die Kali-Hocke 

6. einatmen, aufrichten, linken Arm 
heben, ausatmen, nach rechts zum 
Dreieck beugen 

7. einatmen zum rechten Bein drehen, 
ausatmen, Oberkörper über das rechte 
gestreckte Bein beugen 

8. einatmen zum Sprinter, rechtes Knie 
beugen und Oberkörper aufrichten

9. ausatmen zur Kali-Hocke rechts  

10. einatmen, ausatmen, Kali-Hocke mitti  g 

11. einatmen, ausatmen, Kali-Hocke links 

12. einatmen zum Sprinter, linkes Knie 
 beugen und Oberkörper aufrichten

13. ausatmen, Oberkörper über das linke 
gestreckte Bein beugen 

14. einatmen, aufrichten, rechten Arm 
heben, ausatmen, nach links zum 
 Dreieck beugen 

15. einatmen, Arme und Beine sternförmig 
auseinander geben

16. ausatmen, mit gespreizten Fingern und 
ausgestreckter Zunge in die Kali-Hocke 

17. einatmen, Arme nach oben geben, 
Füße schließen 

18. ausatmen nach links beugen, einatmen 
zurück zur Mitt e, ausatmen nach rechts 
beugen, einatmen zurück zur Mitt e  

19. ausatmen, Hände vor dem Herzen 
 zusammen (Namaste-Mudra) 

Ausgangspositi on für die nächste Runde, 
die jeweils auf der anderen Seite ausge- 
führt wird . 

Chandra-Namaskara, der Mondgruß
v Zur Akti vierung der Mondenergie: weiblich, kühlend, harmonisierend. 
v Körperliches und emoti onales Gleichgewicht werden ausgeglichen.  
v Wirkt heilungs- und entspannungsfördernd. 

Dies ist eine Version des Mondgrußes. Dieser Übungsplan ist nicht zum Er-
lernen dieser dynamischen Sequenz geeignet, sondern dient als Gedächtnis-
stütze, wenn du mit dieser Abfolge bereits aus dem Yogaunterricht vertraut 
bist. In den jeweiligen Positi onen kannst du auch ein paar Zwischenatmun-
gen machen und so etwas länger in der Stellung verweilen. 
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