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Recaka-Puraka-Kumbhaka Pranayama

ung

Leite jeweils mit der Ausatmung ein.
Zéhle drei Ausatmungen in jeder
Technik.

Verstarke Bandha beim Anhalten.
Schlucke am Ende des Anhaltens um
zum normalen Bandha zuriickzukehren.

Vorbereit
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Sama-Vrtti Pranayama

« Leite jeweils mit der Ausatmung durch
das linke Nasenloch ein.
(Tragheit wird reduziert)

« Zahle je sechs Ausatmungen.

nadi-$odhana
pranayama
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Visama-Vrtti Pranayama

* Leite jeweils mit der Ausatmung durch
das linke Nasenloch ein.
(Tragheit wird reduziert)

* Zahle je drei Ausatmungen.
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Bhastrika Pranayama

Bhastrika :

¢ Schneller Atem: Alle fiinf Sinne zur
Nasenspitze, Ganzkorper-Aktion, Gesicht
Anspannen.
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Kevala Kumbhaka Pranayama

« Bandha losen
* Hande in SchoR legen (dhyana mudra)
* Augen schlieRen





