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(0’) Körperliche Bewegung hat ihren 
Ursprung im Geist: mental ausführen, 
Bewegungsimpuls im Körper 
beobachten, innehalten, Bewegung in 
Zeitlupe umsetzen

�

(0’) Achtsamkeit auf: Körpergefühl, 

Spannung, Atem, Atemfluss, Geistige 
Bewegungen, Gefühle, Stimmungen

�

(0’) Lösung von Wahrnehmungs-

Reaktons-Mustern:
Der Übende löst sich aus der 
Identifikation mit dem Beobachteten. 
Befreiung vom Zwang reagieren zu 
müssen. Raum der Wahrnehmung 
sich frei entscheiden zu können.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’) Tiefe Bauchatmung, Mit dem 

Ausatem alle Arten von Spannungen 
loslassen.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(12’) Kreis um den Körper ziehen - 

geschützter Raum - schützende 
Lichtglocke visualisieren
Körper von innen her ertasten.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(15’) Visualisiere einen wunderschönen, 

sicheren Ort an dem du dich 
wohlfühlst und gehe dort hin.
Zum Ende hin: Hände auf den Bauch 
legen - Bauchatem spüren. Kraft und 
Positivtät aufnehmen, Erneuerung

8GGKL\DQD�%DQGKD�

(18’) Stoße den Atem fest aus, befreie 

dich dabei von allem was dich 
bedrückt und unglücklich macht.

$JQL�6DUD���
)HXHUHUZHFNHQGH�hEXQJ

�

(20’) Reinige dich - Verbrenne deine 

inneren Unreinheiten

6LPKDVDQD���6LPKD�0XGUD����
/|ZH

�

(21’) Im Stehen üben - ähnlich wie 

Uddhiyana Bandha mit Brüllen

.DVKWKD�7DNVKDQDVDQD���
+RO]KDFNHQ

�

(23’) Im Stehen üben - bei jeder 

Ausführung laut "HA" rufen. Befreie 
dich von Blockaden.

:HFKVHODWPXQJ�QDFK�
*HI�KO���$QXORPD�9LORPD���
1DGL�6KRGKDQD

��


(33’) Einatmen - Licht aufnehmen und auf 
der Einatemseite zum Muladhara 
Chakra fliessen lassen - Anhalten - 
das Licht macht dich stark - 
Ausatmen - Das Licht auf der 
Ausatemseite hinauffliessen lassen 
und zusammen mit den Unreinheiten 
ausatmen.

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

�

(36’) Bewegungsimpuls aus dem Geist 

wahrnehmen - nicht reagieren - dann 
die Bewegung ganz bewusst und in 
Zeitlupe umsetzen. Mit dem Atem 
gehen.

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
.QLH�DQJHZLQNHOW

�

(39’) Knie zur Brust - dann langsam mit 

dem Atem zu Boden sinken lassen.

6XSWD�3DYDQDPXNWDVDQD���
EHLGVHLWLJ�JHKDOWHQH�
.QLHEHXJH

�


(41’) Affirmation: Ich umarme mich - Ich 
gebe mir Liebe

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(51’) Sanft, gleichmässig mit dem Atem 

üben:
Ich öffne mich zum Himmel und zur 
Erde. In Zeitlupe üben und jede 
Bewegung mit Staunen beobachten.

7DGDVDQD���%HUJKDOWXQJ�

(53’) Stehende Baummeditation: Durch die 

Wurzeln in die Erde atmen - Erdkraft 
aufnehmen - mit den Ästen und 
Blättern im Himmel fest verankert. 
Ich bin die Verbindung zwischen 
Himmel und Erde.

8WNDWDVDQD���6WXKOKDOWXQJ�

(54’) Tief in den Bauch atmen - Licht 

visualisieren - die eigene Kraft spüren
Affirmation: Ich bin voller Kraft und 
fest.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(57’) Körperliche Bewegung hat ihren 

Ursprung im Geist: mental ausführen, 
Bewegungsimpuls im Körper 
beobachten, innehalten, Bewegung in 
Zeitlupe umsetzen
Affirmation: Ich bin ganz, ich bin heil, 
ich bin eins mit mir selbst.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(60’) Spüre den Schutz der Lichtglocke 

Körperliche Bewegung hat ihren 
Ursprung im Geist: mental ausführen, 
Bewegungsimpuls im Körper 
beobachten, innehalten, Bewegung in 
Zeitlupe umsetzen
Affirmation: Ich ruhe in mir selbst
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hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�(VVVW|UXQJHQ�XQG�6�FKWHQ�������0LQ
0DWV\DVDQD���)LVFK�


(62’) Körperliche Bewegung hat ihren 
Ursprung im Geist: mental ausführen, 
Bewegungsimpuls im Körper 
beobachten, innehalten, Bewegung in 
Zeitlupe umsetzen
Zum Herzen atmen, Licht und Liebe 
atmen, der Herzlotus öffnet sich
Affirmation: Ich werde geliebt

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(67’) Spüre den Schutz der Lichtglocke 

Achtsamkeit auf: Körpergefühl, 
Spannung, Atem, Atemfluss, Geistige 
Bewegungen, Gefühle, Stimmungen
Affirmation: Ich bin ganz bei mir

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(68’) Achtsamkeit auf: Körpergefühl, 

Spannung, Atem, Atemfluss, Geistige 
Bewegungen, Gefühle, Stimmungen
Affirmation: Ich öffne mich

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

�

(70’) Achtsamkeit auf: Körpergefühl, 

Spannung, Atem, Atemfluss, Geistige 
Bewegungen, Gefühle, Stimmungen
Deine Hände berühren sich. Lache 
deine Hände an. Danke ihnen und 
allen deinen Muskeln für ihre tolle 
Arbeit.

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

�

(72’) Variation: auf der Seite liegend, die 

Beine umarmend. Spüre den Schutz 
der Lichtglocke 
Affirmation: ich halte mich selbst und 
gebe mir Liebe

$UGKD�8VWUDVDQD���KDOEHV�
RGHU�VDQIWHV�.DPHO

�

(74’) Achtsamkeit auf: Körpergefühl, 

Spannung, Atem, Atemfluss, Geistige 
Bewegungen, Gefühle, Stimmungen
Affirmation: Ich öffne mich in Liebe - 
Ich stütze mich selbst

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

�

(76’) Erde spüren - Kraft aufnehmen - 

Spüre den Schutz der Lichtglocke
Affirmation: Die Erde trägt mich - Ich 
werde getragen.

$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
9DNUDVDQD���'UHKVLW]

��

(86’) Achtsamkeit auf: Körpergefühl, 

Spannung, Atem, Atemfluss, Geistige 
Bewegungen, Gefühle, Stimmungen
Verwurzelt in der Erde (Steiß) und im 
Himmel (Scheitel)
Affirmation: Ich bin frei in meinen 
Entscheidungen, es gibt keinen 
Zwang

3DGDKDVWDVDQD���
8WWDQDVDQD����VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH

�


(88’) hängenlassen. Affirmation: Ich bin 
gut so wie ich bin. Ich darf Fehler 
machen.

9ULNVDVDQD��/RWXV�
JHVWUHFNW���%DXP

�

(90’) Auflösung der Identifikation - 

Befreiung vom Zwang auf Gefühle 
reagieren zu müssen 
Affirmation: Ich bin fest verwurzelt in 
Himmel und Erde. Ihre Energien 
fliessen durch mich hindurch. Ich bin 
stabil und fest.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Ich beobachte meine Füsse, der 

Beobachter ist nicht das 
beobachtete, ich bin nicht meine 
Füsse. Wer bin ich? … bis zum Kopf.
Weiter mit: Gefühle, Gedanken
Affirmation: Ich bin frei von Zwängen, 
Ich bin das höhere Selbst - Ich bin 
Wonne
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