
hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�6FKODIVW|UXQJHQ�XQG�1HUYRVLWlW�,�������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(15’) Klassische Yoga-Tiefenentspannung. 

Mit Atembeobachtung üben: Auf den 
Atemfluss und die Temperatur der 
Nasenflügel konzentrieren.

$XJHQ�EXQJHQ�

(18’) Rechts - Links, Oben - Unten, 

Re Oben - Li Unten, 
Li Oben - Re Unten,
Liegende Acht in beide Richtungen,
Palmieren: Hände reiben und auf die 
Augen legen.

-DSD��2P�6KUL�&KDQGUD\D�
1DPDKD

�

(20’) Mantra hörbar wiederholen und 

langsam immer leiser werden, bis 
flüsternd. Dann geistig wiederholen.
Dieses Mantra in allen weiteren 
Übungen geistig wiederholen.

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

�

(22’) Dabei weiter geistig das Mantra 

wiederholen.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�PLW�
0XOD�%DQGKD

�

(24’) Atmen mit Mula Bandha und Mantra

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

�

(26’) Atmen mit Mula Bandha und Mantra. 

Ein Mantra einatmen - 2 Mantras 
ausatmen
zusätzlich zu den Atemübungen 
hinzunehmen

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�PLW�
9LVXDOLVLHUXQJ

�

(28’) Atmen mit Mula Bandha und Mantra. 

Beim Einatmen Licht durch die 
Wirbelsäule hochziehen und beim 
Ausatmen ausstrahlen.
zusätzlich zu den Atemübungen 
hinzunehmen

8MMD\L���(LQIDFKH�)RUP�

(30’) Atmen mit Mula Bandha, Mantra, 2:1, 

Visualisierung und Ujjayi.

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(32’) Atmen mit Mula Bandha, Mantra, 2:1, 

Visualisierung und Ujjayi, beim 
Einatmen Ujjayi, beim Ausatmen 
summen.
zusätzlich zu den Atemübungen 
hinzunehmen

<RQL�0XGUD�

(35’) Atmen mit Mula Bandha, Mantra, 2:1, 

Visualisierung und Ujjayi, beim 
Einatmen Ujjayi, beim Ausatmen 
summen. Dabei die Sinnesorgane 
symbolisch mit den Fingern 
verschliessen, Ohrenknöpfchen 
andrücken.
zusätzlich zu den Atemübungen 

hinzunehmen

6XNKDVDQD���6FKQHLGHUVLW]�

(36’) Atem fliessen lassen, nachspüren

0�KHORVHV�%KDVWULND���
6RKDP

�

(38’) Einatmen SO - Ausatmen 

HAMMMMMM

6XNKDVDQD���6FKQHLGHUVLW]�

(39’) Nachspüren

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

�


(44’) Mit dem Atemreflex wechselseitig 
durch die Nasenlöcher atmen.

6LWDOL�6LWNDUL�

(46’) Wirkt kühlend - stärkt die 

Mondenergie

6XNKDVDQD���6FKQHLGHUVLW]�

(47’) Nachspüren

%UDKPD�0XGUD���
1DFNHQGHKQ�EXQJHQ

�

(49’) Beugen: Vorne - rechts - links - 

mitte - hinten
Aufrecht: Rechts - links
Seitlich: Rechts - Links,

3DUYDWDVDQD���'HU�%HUJ�

(52’) Stärkt und lockert die Nackenmuskeln

&KDQGUD�1DPDVNDU���
0RQGJUXVV

��

(62’) Ruhig und entspannt in die einzelnen 

Stellungen gehen. Mit Ujjayi, Mula 
Bandha und Mantra üben.

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

�

(65’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(68’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(71’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.
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hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�6FKODIVW|UXQJHQ�XQG�1HUYRVLWlW�,�������0LQ
0DWV\DVDQD���)LVFK�


(74’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 
üben.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(77’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(78’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

0DNUDVDQD���
%DXFKHQWVSDQQXQJVODJH

�

(79’) Loslassen - Atem fliessen lassen

6SKLQ[�

(82’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

�

(83’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

6KDODEKDVDQD���9RJHO�

(84’) Als Variation: ohne abzusetzen direkt 

aus dem Boot in den Vogel gehen. 
Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 
üben.

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

�

(85’) Bewusst den Rücken lockern und 

entspannen. Mit Ujjayi, Mula Bandha 
und Mantra üben.

6DKDM�8VWUDVDQD���
JHVW�W]WHV�.DPHO

�

(87’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

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

�

(88’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

$UGKD�.DWLFKDNUDVDQD���
5XPSIWRUVLRQ�LP�6WHKHQ

�

(90’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

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

�


(91’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 
üben.

7ULNRQDVDQD���'UHLHFN�

(93’) Mit Ujjayi, Mula Bandha und Mantra 

üben.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Klassische Yoga-Tiefenentspannung. 

Mit Atembeobachtung üben: Auf den 
Atemfluss und die Temperatur der 
Nasenflügel konzentrieren.

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

�

(105’) Täglich mindestens 10 Minuten üben.

Wirkt auf die Epiphyse und die 
Melatoninausschüttung. Reguliert 
den Wach-Schlaf-Rhythmus und löst 
psychische Verspannungen.
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