
hEXQJVUHLKH��<RJD�]XU�+DUPRQLVLHUXQJ�EHL�9DWD�6W|UXQJHQ�������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’)

.DSDODEKDWL���OLHJHQG��

(20’) langsam üben

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

�


(25’) Mit Mantra / Om üben

6XU\D�%KHGD�

(28’) Betont langsam und ruhig üben

2PNDU�

(31’) Beim Ausatmen bewusst alle 

Spannungen mit ausatmen

0DNDUDVDQD���1DNDUD�$VDQD��
.URNRGLOV�EXQJ

�

(37’)

3DYDQDPXNWDVDQD���
JDVO|VHQGH�6WHOOXQJ���
.QLHEHXJH

�


(39’)

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(49’) Ruhig und fliessend, bewusst und 

konzentriert

9LUDEDGUDVDQD�
9RUDXVVFKDXHQG����.ULHJHU���
+HOG

�


(50’) In den Sonnengruss einige 
Heldenstellungen einbauen.

9LUDEDGUDVDQD�9LVLRQlU���
.ULHJHU���+HOG

�

(51’) In den Sonnengruss einige 

Heldenstellungen einbauen.

9LUDEDGUDVDQD�'UHLHFN��
+DQG�JHUDGH���.ULHJHU���+HOG

�

(52’) In den Sonnengruss einige 

Heldenstellungen einbauen.

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

�


(53’) In den Sonnengruss einige 
Heldenstellungen einbauen.

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

�

(54’) Bewusst den Atemfluss mit dem 

Mantra verbinden

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(57’)

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(59’)

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(60’)

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

�

(62’)

6XSWD�9DMUDVDQD���
6FKODIHQGHU�'RQQHUNHLO

�

(64’)

3DYDQDPXNWDVDQD���
JDVO|VHQGH�6WHOOXQJ���
.QLHEHXJH

�


(65’)

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(66’)

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(71’)

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(75’)
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hEXQJVUHLKH��<RJD�]XU�+DUPRQLVLHUXQJ�EHL�9DWD�6W|UXQJHQ�������0LQ
6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

�

(77’)

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

��

(87’)

7ULNRQDVDQD���'UHLHFN�

(90’)

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Autogenes Training mit Schwere und 

Wärmeeinstellung. 
Affirmationen: 
Ich vertraue dem Lebenl. 
Alles hat seinen Sinn. 
In mir sind Ruhe und Sicherheit
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