
hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�(UNlOWXQJ�������0LQXWHQ
6KDYDVDQD���7RWHQKDOWXQJ���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’) Ankommen - loslassen - tief in den 

Bauch atmen.

0DKDVLUV�0XGUD���*URVVH�
.RSI�0XGUD

�

(10’) Hilft den Kopf frei zu machen.

8GGKL\DQD�%DQGKD�

(13’) Stehend üben

$JQL�6DUD���
)HXHUHUZHFNHQGH�hEXQJ

�

(16’) Stehend üben

*RULOOD�

(19’) Stehend üben

6LPKDVDQD���6LPKD�0XGUD����
/|ZH

�

(20’) Stehend üben

9DMUDVDQD���%KDGUDVDQD���
)HUVHQVLW]

�

(21’) Nachspüren

.DSDODEKDWL�LQ�9DMUDVDQD���
6WUDKOHQGHU�6FKlGHO�LP�
)HUVHQVLW]

�


(29’) Möglichst in Vajrasana sitzen 
bleiben. Sanft üben

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

�


(34’) Möglichst in Vajrasana sitzen 
bleiben. Sanft üben. Bei verstopfter 
Nase notfalls durch den Mund 
mitatmen und die Übung mittels 
geistiger Konzentration intensivieren.

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(37’) Schnarchend ein- und summend 

ausatmen. Schleim losvibrieren, 
Atemwege massieren

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(47’) Langsam und meditativ üben. Auf die 

Sonne im Bauch konzentrieren. 
Bewusst Atmen. Lange ruhige 
Atemzüge

6KLUVKDVDQD���.RSIVWDQG�

(50’) Tief und ruhig in den Bauch atmen, 

damit der Schleim aus den Bronchien 
hinausbefördert werden kann.

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

�

(50’) Alternativ zum Kopfstand. Tief und 

ruhig in den Bauch atmen, damit der 
Schleim aus den Bronchien 
hinausbefördert werden kann.

8WWKLWD�/RODVDQD���
6FKOHLPVFKOHXGHU

�

(52’) Hilft den Schleim aus der Lunge 

hinauszutransportieren.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(54’) Entspannt üben, ggf. mit Kissen 

unter dem Gesäß

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(56’) Entspannt üben, ggf. als halber Pflug 

mit Kissen unter dem Gesäß

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(57’) Entspannt üben, ggf. mit Kissen 

unter dem Rücken

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

��

(67’) Entspannt üben, ggf. mit 

Kissenuntertützung. Lange halten

%DGGKD�.RQDVDQD���
%KDGUDVDQD���6FKPHWWHUOLQJ

�

(68’) Sanft üben, Konzentration auf 

Muladhara Chakra

<RJD�0XGUD�

(70’) Länger halten, Konzentration auf 

Muladhara Chakra

*RPXNDVDQD���.XKPDXO�

(72’) Sanft üben, Konzentration auf 

Muladhara Chakra

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(74’) Brust weit öffnen

'KDQXUDVDQD���%RJHQ�

(76’) Brust weit öffnen, verkrampfte 

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

�

(84’) lange halten. Aktiviert das 

Immunsystem und die innere Sonne

.DNDVDQD���.UlKH�

(85’)

.UlKHQNRSIVWDQG���

.RSIVWDQG�DXV�GHU�.UlKH
�


(87’) Tief und ruhig in den Bauch atmen, 
damit der Schleim aus den Bronchien 
hinausbefördert werden kann.

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH

�

(88’)

7ULNRQDVDQD���'UHLHFN�

(90’)

6KDYDVDQD���7RWHQKDOWXQJ���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’)
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