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(10’)

(LQIDFKHV�3UDQD\DPD��P��R��
.XPEKDND

�

(13’) Atem einfach geschehen lassen, 

nicht eingreifen. Warte entspannt auf 
den Ein-/Ausatemreflex ohne zu 
beschleunigen. Nach einigen Minuten 
MulaBandha mit hinzunehmen

8MMD\L���(LQIDFKH�)RUP�

(16’) Zusätzlich zum Einfachen 

Pranayama mit Mula Bandha

2PNDU�

(19’) Zusätzlich mit den bisherigen 

Atemübungen integrieren.
Tonhöhe so einstellen, das die 
entzündeten Stellen in den Bronchien 
vibrieren. Wirkt entspannend und 
Hustenkrampflösend.

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

�

(24’) Stärkt die Energien, reinigt die 

Lungen und Bronchien

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

�


(29’) Sanfte Wechselatmung wirkt 
harmonisierend, ausgleichend, stärkt 
das Immunsystem

6XU\D�%KHGD�RKQH�
.XPEKDND

�

(32’) Gibt Wärme und Energie

-DSD��$WHPPHGLWDWLRQ�PLW�
6RKDP

�

(35’) Gilt als sanfter Ersatz für Bhastrika, 

gibt Energie, entspannt und kärt.

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

�

(40’) ggf. mit MeditationsKissen unter 

Hüfte um den Schleim aus den 
Bronchien abfliessen zu lassen.

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

�

(43’) Hilft den Schleim Richtung Kehlkopf 

zu bewegen um ihn besser abhusten 
zu können.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(46’) Entspannt halten, ggf. mit 

Kissenunterstützung. Lässt den 
Schleim aus der Lunge rausfliessen.
Kombinieren mit Ujjayi und Mula 

Bandha

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(46’) Kombiniert mit Ujjayi und Mula 

Bandha

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(49’) Gerne auch mit Kissen unter Rücken 

und ggf. Hinterkopf. Dehnt die 
verkrampften Muskeln, wirkt 
entspannend auf Atemmuskulatur.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(52’) Stärkt das Immunsystem. Zur 

Verstärkung des Massageeffektes 
die Fäusste in die Leiste klemmen 
und rotieren lassen.

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

�

(52’) Mit flachen Händen oder Fäussten 

(rotierend) in der Leiste um die 
Verdauungsorgane zu massieren.

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(55’) Dehnt die verkrampften Muskeln, 

wirkt entspannend auf 
Atemmuskulatur.

8VWUDVDQD���.DPHO�

(57’) Nicht zu weit hineingehen, es soll 

angenehm bleiben. Dehnt die 
verkrampften Muskeln, wirkt 
entspannend auf Atemmuskulatur.

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

�

(57’) Als Gegenstellung zum Kamel, um 

den Rücken zu entlasten. Kann 
wieder mit den Fäussten in der Leiste 
geübt werden.

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

�

(62’) aktiviert das Immunsystem, öffnet 

den Brustkorb (wenn man es korrekt 
macht.)

+DVWD�8WWKDQDVDQD���
7DGDVDQD

�

(63’) Dehnt die verkrampften Muskeln, 

wirkt entspannend auf 
Atemmuskulatur und Bauchorgane.

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH

�

(66’) Hilft die Lunge zu entschleimen, 

stärkt das Immunsystem

'ZL�.RQDVDQD���GHU�
GRSSHOWH�:LQNHO

�

(68’) Befördert den Schleim aus der Lunge 

raus.

8WWKLWD�/RODVDQD���
6FKOHLPVFKOHXGHU

�

(71’) Befördert den Schleim noch besser 

aus der Lunge raus.
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��

(86’) Aktiviert das Immunsystem

-DOD�1HWL���1DVHQVS�OXQJ�

(86’) Reinigt die Atemwege

6XWUD�1HWL���1DVHQUHLQLJXQJ�
PLW�HLQHP�)DGHQ

�

(86’) Reinigt die Atemwege und härtet sie 

ab

.XQMDU�.UL\D���9DPDQD�
'KDXWL���0DJHQU��PLW�:DVVHU

�

(86’) Reinigt die oberen Atemwege, wirkt 

befreiend. "Sich mal so richtig 
auskotzen"

+ULG�'KDXWL���9DVWUD�'KDXWL���
0DJHQU��PLW�7XFK

�

(86’) Reinigt die oberen Atemwege

0RXQD���6FKZHLJHQ�

(86’) Gibt Kraft und hilft dabei sich zu 

zentrieren, sich über innere Prozesse 
klar zu werden.
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