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OM
Setze dich in einen gekreuzten Sitz. Schliesse deine Augen und wiederhole laut oder im Geist das Mantra OM.

Lebensenergie (Prana) 
Suche dir einen Baum aus und umarme ihn. Atme dabei tief und regelmässig ein und aus und versuche dich mit der Energie des Baumes zu verbinden.
 
Der Sonnengruss (Surya Namaskara)
Aufrechter Stand. Arme strecken (einatmen). Hände zu den Füssen (ausatmen). Rechtes Bein nach  
hinten (einatmen). Linker Fuss neben den rechten Fuss bringen. Arme strecken. Brettposition (Atem anhalten). Körper ablegen (ausatmen). Nach vorne gleiten in die Kobra-Position (einatmen). Drücke dich hoch in den Hund  (ausatmen). Rechtes Bein nach vorne (einatmen). Linker Fuss neben den rechten bringen (ausatmen). Hände zu den Füssen. Arme strecken (einatmen). Handflächen berühren sich.
 
Der Krieger I (Virabhadrasana)
Linkes Bein nach hinten bringen (ausatmen), linker Fuss nach vorne ausgerichtet oder auf den Zehen. Arme Richtung Himmel ausstrecken (einatmen). Blicke durch die Hände zum Himmel. Versuch die Position zu halten und wechsle dann die Seite.

Der Krieger II (Virabhadrasana II)
Linkes Bein nach hinten bringen  (ausatmen). Linker Fuss um 90° drehen. Arme weit nach vorne und hinten ausstrecken (einatmen). Handflächen zeigen zum Boden. Kopf zur rechten Hand drehen. Versuch die Position zu halten und wechsle dann die Seite.

Der Krieger III (Virabhadrasana)
Linkes Bein nach hinten bringen (ausatmen), linker Fuss nach vorne ausgerichtet oder auf den Zehen. Arme Richtung Himmel ausstrecken (einatmen). Rechtes Bein wird zum Standbein, langsam den Körper waagrecht über den rechten Fuss ausrichten (ausatmen). Versuch die Position zu halten und wechsle dann die Seite.
 
Das Dreieck (Trikonasana)
Aufrechter Stand. Füsse 1 m weit öffnen. Rechtes Bein/Fuss 90° zur Seite drehen. Rechter Arm auf Schulterhöhe ausstrecken (einatmen). Ausatmen und rechte Hand flach auf den Boden, hinter den rechten Fuss setzen. Versuch die Position zu halten und wechsle dann die Seite.

Das gedrehte Dreieck (Parivritta-Trikonasana)
Aufrechter Stand. Füsse 1m oder mehr öffnen. Beide Füsse nach vorne ausgerichtet oder hinterer Fuss auf den Zehen. Drehe deinen Oberkörper nach links (einatmen). Linke Hand, rechts vom rechten Fuss abstellen (ausatmen). Rechter Arm Richtung Himmel strecken. Blicke über die rechte Hand zum Himmel (einatmen). Versuch die Position zu halten und wechsle dann die Seite. 
 
Der Baum (Vrksasana)
Aufrechter Stand. Rechter Fuss ganz oben an den linken Oberschenkel legen. Gebetshaltung. Arme nach oben strecken und Handflächen aneinander drücken. Versuch die Position zu halten und wechsle dann das Standbein.
 
Vorwärtsbeuge (Janu Sirsasana)
Mit ausgestreckten, geschlossenen Beinen hinsetzen. Ziehe deine rechte Ferse zum Schambein und lege das rechte Bein zur Seite ab. Arme zum Himmel ausstrecken (einatmen). Oberkörper langsam nach vorne beugen und linker Fuss oder Bein fassen (ausatmen). Atme tief und gleichmässig. Ziehe dich mit jeder Einatmung etwas mehr nach vorne. Mit jeder Ausatmung lässt du die Rückseite deines Körper und das Hüftgelenk mehr los bis dein ganzer Oberkörper auf den Beinen zu liegen kommt. Bleib so lange du möchtest in dieser Stellung und wechsle dann die Seite. 

Vorwärtsbeuge (Pashchimottanasana)
Mit ausgestreckten, geschlossenen Beinen hinsetzen. Arme zum Himmel ausstrecken (einatmen). Oberkörper langsam nach vorne beugen und Füsse oder Beine fassen (ausatmen). Atme tief und gleichmässig. Ziehe dich mit jeder Einatmung etwas mehr nach vorne. Mit jeder Ausatmung lässt du mehr los, bis dein ganzer Oberkörper auf den Beinen zu liegen kommt. 

Die schiefe Ebene (Purvottanasana)
Mit ausgestreckten Beinen hinsetzen. Hände mit den Fingern Richtung Körper hinter dem Gesäss, schulterbreit, abstellen. Drücke deinen ganzen Körper nach oben und senke deine Zehen zum Boden. Richte deinen Blick Richtung Himmel. 
 
Umkehrhaltung (Viparita Karani) 
[bookmark: _GoBack]Auf den Rücken legen. Holz unter das Gesäss legen. Beine nach oben, Richtung Himmel, strecken. Atme tief und gleichmässig ein und aus. 
 
Totenstellung (Savasana)
Auf den Rücken legen. Beine und Arme mit Distanz vom Körper ablegen. Handflächen zeigen nach oben. Schulterblätter ablegen. Zehen nach aussen fallen lassen. Augen und Lippen sanft schliessen. Atme tief und gleichmässig ein und aus. Körper und Geist entspannen. Loslassen. 
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