
hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�5HVWOHVV�/HJV�6\QGURP
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(0’) Ankommen - loslassen - in die Matte 

sinken

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�������
'RSSHOWVRODQJH�$XV�ZLH�(LQ

�

(1’) Konzentriere dich auf deinen Atem …

6LPKDVDQD���6LPKD�0XGUD����
/|ZH

�

(2’) … und dann brülle dir alles raus was 

es rauszubrüllen gibt. Zunge so weit 
herausstrecken wie möglich.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�������
'RSSHOWVRODQJH�$XV�ZLH�(LQ

�

(4’) Danach nachspüren. Atem fliessen 

lassen. Beobachte deine Gefühle und 
Gedanken.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�PLW�
0XOD�%DQGKD

�

(6’) Beginne bewusst immer tiefer in den 

Bauch zu atmen ...

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

�

(8’) ... Und lasse dir Zeit dabei. Warte auf 

den Atemreflex bis ES dich einatmet 
und bis ES dich ausatmet. Lass es 
ganz passiv einfach geschehen.

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

��

(18’) Sanft und entspannt üben.

:HFKVHODWPXQJ��HLQIDFKH�
)RUP��RKQH�.XPEKDND����
$QXORPD�9LORPD���1DGL�
6KRGKDQD

�


(23’) Ohne Kumbhaka heisst ohne 
Anhalten. Übe ohne zu zählen und 
folge deinen Atemreflexen, ebenso 
wie bei der tiefen Bauchatmung 
vorhin.

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(26’) Beginne zu summen und summe 

dich von unten nach oben durch die 
Wirbelsäule durch. Besonders 
intensiv in der Sakralregion und im 
Kopfbereich summen.

2PNDU���$WHPPHGLWDWLRQ�PLW�
2P

�

(29’) Gehe über vom Summen zu sanft 

gehauchtem Oooommmmm. 
Meditativ und entspannt üben.

&KDQGUD�1DPDVNDU���
0RQGJUXVV

��

(39’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

$GKR�0XNKD�6KYDQDVDQD���
3DUYDWDVDQD���+XQG

�

(42’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(45’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(48’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

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

�


(51’) Mit dem Atem einige Male das 
Becken heben und senken. Dann 
oben halten und weiteratmen. 
Konzentriere dich auf deinen 
Sakralbereich.

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(53’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(58’) Achte darauf, das der untere Rücken 

gerade und locker bleibt. Strebe mit 
dem Bauchnabel zum Oberschenkel, 
Brust raus, Kopf hoch. Ruhig und im 
Gleichgweicht üben. Konzentriere 
dich auf den Atem.

*RPXNDVDQD���.XKPDXO�

(62’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

<RJD�0XGUD�DXV�9DMUDVDQD�

(64’) Lasse dich sanft und entspannt in die 

Haltung nach vorne sinken. Wer kann 
kann diese Haltung auch aus dem 
Lotussitz heraus machen.

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

�

(66’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
6FKDXNHOERRW

�

(68’) Sanft Schwung holen und vom Kinn 

bis zum Schambein und zurück 
schaukeln.

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

�

(70’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.
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hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�5HVWOHVV�/HJV�6\QGURP
6DKDM�8VWUDVDQD���
JHVW�W]WHV�.DPHO

�

(72’) Achte darauf das du deinen unteren 

Rücken nicht überforderst. Gehe 
soweit in die Haltung wie die sie noch 
gut halten kannst und dann bleibe so. 
Ruhig und im Gleichgweicht üben. 
Konzentriere dich auf den Atem.

0DUMDULDVDQD���.DW]H��'LDJ��
3DUDO���9\DJKUDVDQD

�

(75’) Alle Varianten - vorsicht: 

Gleichgewichtsübung!
Ruhig und im Gleichgweicht üben. 
Konzentriere dich auf den Atem.

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

�

(81’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

.DNDVDQD���.UlKH�

(83’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

+RO]KDFNHQ�VWHKHQG�

(84’) Nimm ordentlich Schwung und gib 

alles ....

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

�


(86’) Lass dich entspannt nach vorne 
hängen. Ruhig und im Gleichgweicht 
üben. Konzentriere dich auf den 
Atem.

7ULNRQDVDQD���'UHLHFN�

(88’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

9ULNVKDVDQD��%HLQ�
JHVWUHFNW����%DXP

�

(89’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

9LUDEDGUDVDQD�
*UXQGVWHOOXQJ���.ULHJHU���
+HOG

�


(90’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 
Konzentriere dich auf den Atem.

9LUDEDGUDVDQD��
JHUDGHDXVVFKDXHQG����
.ULHJHU���+HOG

�


(91’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 
Konzentriere dich auf den Atem.

9LUDEDGUDVDQD��YLVLRQlU���
.ULHJHU���+HOG

�

(92’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

9LUDEDGUDVDQD�JHUDGH��+DQG�
DXIJHVHW]W���.ULHJHU���+HOG

�

(93’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 

Konzentriere dich auf den Atem.

9LUDEDGUDVDQD�JHGUHKW��
+DQG�DXIJHVHW]W���.ULHJHU���
+HOG

�


(94’) Ruhig und im Gleichgweicht üben. 
Konzentriere dich auf den Atem.

8WNDWDVDQD���6WXKOKDOWXQJ�

(95’) Halte die Stellung so lange es dir 

angenehm möglich ist.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Lass dich von deinem Atem in die 

Entspannung tragen. Mit jeder 
Ausatmung las weiter los.
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