
hEXQJVUHLKH��<RJD�I�UV�+HU]��VDQIWHV�(QWVSDQQXQJVWUDLQLQJ�EHL�%OXWKRFKGUXFN�XQG�
+HU]EHVFKZHUGHQ�������0LQ

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(15’) Anfangsentspannung mit 

Wahrnehmungsübung: Befindlichkeit, 
Atem, Spannungen, Gedanken

6XNKDVDQD���6FKQHLGHUVLW]�

(18’) Innere Vorbereitung mit 

Affirmationen. zB  Ich verspreche 
mir, daß ich meine Gesundheit an die 
erste Stelle in meinem Leben setze.

.DSDODEKDWL���VHKU�VDQIW��
RKQH�$QKDOWHQ

��

(28’) im Sitzen - 2 Atmungen pro 

Sekunde - Ohne Kumbhaka

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

�


(33’) Für Anfänger ohne Kumbhaka, statt 
dessen mit innerer Beobachtung - 
später mit sehr sanftem Kumbhaka

8MMD\L���(LQIDFKH�)RUP�

(38’) Doppelt so lange ausatmen wie 

einatmen

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(43’) Im Mund einen Klangraum bilden, 

den Ton kauen - den Ton im Brust- 
und Bauchraum schwingen lassen.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(45’) Zwischenentspannung mit tiefer 

Bauchatmung

6XSWD�3DYDQDPXNWDVDQD���
EHLGVHLWLJ�JHKDOWHQH�
.QLHEHXJH

�


(48’) Möglichst entspannt halten und die 
Atembewegungen im gesamten 
Rumpf bis hinunter zum Anus spüren.

$WHPPHGLWDWLRQ�
G\QDPLVFK���OLHJHQG

�

(51’) Atembeobachtung oder andere die 

Achtsamkeit entwickelnde Meditation.

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

�

(54’) Loslassen und immer weiter 

hineinsinken

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)�VVH�]XVDPPHQ

�

(57’) Loslassen und immer weiter 

hineinsinken

%DXFKPXVNHO�hEXQJ�

(60’) Nackendehnung einbauen.

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

�

(65’) Als Atemübung mit Visualisierung: 

Öffnung des Herzens - Meine 
Herzkranzgefässe öffnen sich mit 
jeder Einatmung ein Stück weiter.

6FKXOWHUVWDQG�DQ�GHU�:DQG�

(68’) Entspannt üben und tief in den Bauch 

atmen. Nur so weit hoch gehen, das 
es angenehm bleibt. Fortgeschrittene 
können den normalen Schulterstand 
üben.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(70’) Tiefenentspannung mit progressiver 

Muslelrelaxation und als 
Wahrnehmungsübung

0DUMDULDVDQD���.DW]H�

(71’) Mit dem Atem bewegen

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

�

(75’) Erst mit dem Atem heben und 

senken, dann halten und 
weiteratmen. Trainiert das innere und 
äussere Gleichgewicht.

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

�

(76’) Knie auseinander um Druck auf der 

Herzgegend zu vermeiden

7KDWDND�0XGUD���6WUHFNXQJ�
G��.|USHUV���%DXFKODJH

�

(77’) Stark in die Länge strecken - dann 

loslassen und entspannt so 
ausgestreckt liegen bleiben.

1LUDODPEKDVDQD���
6FKQHFNH����(LQIDFKH�
.REUDYDULDWLRQ

�


(80’) Var 1: Beine gestreckt  
Var 2: Knie gebeugt

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

�

(81’) Entspannung geniessen auf den 

Atemfluss achten

3DUYDWDVDQD���'HU�%HUJ�

(84’) Stärkt den Schulter-Nacken-Bereich
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hEXQJVUHLKH��<RJD�I�UV�+HU]��VDQIWHV�(QWVSDQQXQJVWUDLQLQJ�EHL�%OXWKRFKGUXFN�XQG�
+HU]EHVFKZHUGHQ�������0LQ

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

�


(86’) Loslassen, hineingehen

8WNDWDVDQD���6WXKOKDOWXQJ�

(88’) Stärkt Rücken, Po und Oberschenkel

1DPDVNDUDVDQD���
*UX�KDOWXQJ�LQ�GHU�+RFNH

�

(90’) Dehnt und entspannt die Hüften, 

stärkt den unteren Rücken

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Mit Visualisierung zur Auflösung von 

Aterosclerose und steigerung der 
Herzdurchblutung
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