
hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�.RSIVFKPHU]�XQG�0LJUlQH�������0LQ
6KDYDVDQD���7RWHQKDOWXQJ���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(15’) Licht einatmen und in alle 

Gliedmaßen schicken

0DKDVLUV�0XGUD���*URVVH�
.RSI�0XGUD

�

(15’) Währnd des Pranayama halten und 

immer dann wenn die Hände nicht 
anderweitig beschäftigt sind.

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

�

(18’) Mit Mula Bandha kombinieren. 

Entspannt und ruhig üben.

2PNDU�

(21’) In angenehmer Tonhöhe und 

Lautstärke oder geistig wiederholen.

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

�


(26’) Sanfte Form: Ohne Anhalten, doppelt 
so lange ausatmen wie einatmen. 
Gut in Verbindung mit OM. Mula 
Bandha integrieren.

6RKDP�

(29’) Sanft üben

6LWDOL�6LWNDUL�

(32’) Laut zischend Ein- und entspannt 

Aus-Atmen

3DUYDWDVDQD���'HU�%HUJ�

(37’) Arme ausgestreckt überm Kopf - 

umstülpen überm Kopf - umstülpen 
hinterm Kopf

&KDQGUD�1DPDVNDU���
0RQGJUXVV

��

(47’) 2 Runden üben. 

http://www.yoga-
vidya.de/de/asana/mondgruss.html

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

�

(51’) Mit Atembewusstheit und Mula 

Bandha. 
Variation: Kopfstand

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH�PLW�HUKREHQHQ�
$UPHQ

�


(55’) Tief atmen - evtl. mit Mula Bandha 
üben

7FKDWXVKSDGD�XPJHGUHKW���
XPJHGUHKWHU�7LVFK

�

(57’) Tief atmen - evtl. mit Mula Bandha 

üben

0DULFL\DVDQD���+DOWXQJ�GHV�
:HLVHQ�0DULFL

�

(61’) Tief in den Bauchatmen - mit Mula 

Bandha kombinieren

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(64’) Möglichst enspannt halten, auf 

angenehme Rückenbeugung achten, 
Nacken nicht überfordern.

0DUMDULDVDQD���.DW]H���
)RUWJHVFKULWWHQH�9DULDWLRQ

�

(68’) Übt das Gleichgewicht und fördert die 

Harmonie zwischen den beiden 
Hirnhälften

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

�

(74’) Möglichst entpannt halten, in die 

benutzten Muskeln hineinatmen. Evtl. 
mit Lichtvisualisierung

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH

�

(77’) Meditativ, ruhiger Atem, spüren

&KDNUDVDQD���VWHKHQGH�
6HLWEHXJH

�

(80’) Meditativ, ruhiger Atem, spüren

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

��

(95’) Mit Affirmation für Frieden und 

Harmonie. zB: Ich bin voller Frieden 
und in Harmonie mit meinem Selbst.

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

��

(105’) Täglich 10 - 30 Minuten lang üben
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