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Entspannungsübungen - Basistechniken 
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führt Sie durch eine Sequenz von 
minimalen Körperbewegungen und 
Elementen der bewussten Atem- und 
Körperwahrnehmung zu einem 
entspannten und meditativen Zustand.           

 
CD   69 Minuten     
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Diese Entspannungsübung hat ihren Ursprung in der jahrhundertealten Yoga Tradition. 
Der Ablauf  gliedert sich in folgende Sequenzen (siehe Booklet für die Elemente 2-3):  
 
 
Vorbereitung der Meditation  

Sofortentspannung  
hier wird eine Technik der bewussten Anspannung des Körpers benutzt, um die gröbsten Spannungen 
zu lösen. 

Körper in Bewegung und Atem erleben 
es folgen sehr einfach Körperübungen (Asanas) aus dem Yoga, um über die Wahrnehmung des 
Körpers die Achtsamkeit des/r Übenden zu wecken und durch sanfte Bewegungen die stilleren 
Phasen vorzubereiten. Als unterstützende Elemente werden gelegentlich Töne eingesetzt, deren 
Klang wir im Körper nachspüren.  Wir wenden uns dem Atem zu und benutzen die bewusste 
Bauchatmung, um den Atem zu beruhigen und ihn tiefer und leichter werden zu lassen. Der Atem 
spielt bei allen Entspannungstechniken eine zentrale Rolle, da durch bewusste Atmung Spannungen 
gelöst werden können. 

Bewusste Entspannung des ganzen Körpers 
in dieser Phase benutzen wir die Kraft des Geistes, um eine bewusste Entspannung des ganzen 
Körpers herbeizuführen. Wir wandern mit unserer Aufmerksamkeit durch alle Teile des Körpers, 
nehmen wahr wo noch Anspannung zu finden ist und lassen diese mit Hilfe unserer Achtsamkeit los.  

Abschluss mit Klangschale 

 

Wichtig:               
Diese Entspannungsübung eignet sich nicht für Menschen mit Herzproblemen oder zu hohem 
Blutdruck. Bitte nutzen Sie die Version: � � 
� � ��� � �� �� ��� ��	 � �� � 
� � ��� � �� �� ��� ��	 � �� � 
� � ��� � �� �� ��� ��	 � �� � 
� � ��� � �� �� ��� ��	 � ����� � 	 � � �� �� ��� 	 � � �� �� ��� 	 � � �� �� ��� 	 � � �� �� ��  in diesem Fall.  
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Entspannungsübungen .. Basistechniken 
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Diese Entspannungsübung führt Sie 
durch Elemente der bewussten Atem- 
und Körperwahrnehmung zu einem 
entspannten und meditativen Zustand. 
Diese Entspannungsübung eignet sich 
auch für Menschen mit begrenzter 
Bewegungsfreiheit.                                                       
 

DA*   33 Minuten 
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Diese Entspannungsübung hat ihren Ursprung in der jahrhundertealten Yoga Tradition. 
Der Ablauf  gliedert sich in folgende Sequenzen (siehe Booklet für das Elemente 1):  
 
 
1. Vorbereitung und Sofortentspannung  

Im Element der Sofortentspannung wird eine Technik der bewussten Anspannung des Körpers 
benutzt, um die gröbsten Spannungen zu lösen. 

2. Bauchatmung und Yoga Nidra 
Danach wenden uns dem Atem zu und benutzen die bewusste Bauchatmung, um den Atem zu 
beruhigen und ihn tiefer und leichter werden zu lassen. Der Atem spielt bei allen 
Entspannungstechniken eine zentrale Rolle, da durch bewusste Atmung Spannungen gelöst 
werden können. 
In der nächsten Phase benutzen wir die Kraft des Geistes, um eine bewusste Entspannung des 
ganzen Körpers herbeizuführen. Wir wandern mit unserer Aufmerksamkeit durch alle Teile des 
Körpers, nehmen wahr wo noch Anspannung zu finden ist und lassen diese mit Hilfe unserer 
Achtsamkeit los.  
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Entspannungsübungen .. Basistechniken 
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Eine Sequenz von angeleiteten Atem- 
übungen aus der Yoga Tradition. Die in 
dieser Übungsreihe benutzten Techniken 
haben eine beruhigende Wirkung auf das 
Nervensystem und stabilisieren den 
ganzen Organismus. Sie fördern 
körperliches und geistiges Wohlbefinden 
sowie seelische Ausgeglichenheit.                                  

DA*  40 Minuten   
 

Über � �� � � � � � �� �� � � � � � �� �� � � � � � �� �� � � � � � �  
 
Prana ist die universelle Lebensenergie in allen Dingen. Sie verbindet in unserem Körper die Materie 
mit dem Bewusstsein. Eine der wirkungsvollsten Methoden Prana zu beeinflussen ist die bewusste 
und gelenkte Atmung. Richtige Atmung belebt den Energiefluss im Körper und harmonisiert diesen. 
 

1. Vorbereitung  
Einstimmung auf die Atemübungen.  

2. Öffnen der Atemräume und volle Yogaatmung 
In dieser Sequenz wird der Atem sensibilisiert. Es gilt die 3 wichtigsten Atemräume bewusst 
wahrzunehmen, zu öffnen und aktivieren. Es folgt die volle Yoga Atmung bei der die Atmung in die 
3 Atemräume kombiniert wird. Den einzelnen Atemräumen sind Mudras (siehe Booklet) 
zugeordnet, die mit den Händen eingenommen werden.  
Zum öffnen der Atemräume und während der Yogaatmung ist die Anwendung von Ujjayi - 
Kehlatmung sehr empfehlenswert. Dabei wird bei der Ausatmung durch einen teilweisen 
Verschluss der Stimmritze ein zischender Ton erzeugt.  Dieser Ton erlaubt die bessere Kontrolle 
der Ausatmung und führt automatisch zu seiner Verlangsamung.  

3. Nadi Shuddi - Wechselatmung 
Die Wechselatmung wirkt harmonisierend auf Körper und Geist. 
Wir nutzen das Nasika Mudra um wechselseitig die Nasenlöcher 
zu verschließen. 

4. Bhramari - Bienenatmung 
Wir ahmen das Summen der Bienen nach und entspannen und 
beruhigen den Geist. 

5. Abschluß    

 

Pranayama lernen und praktizieren 
Die Aufteilung in Tracks erlaubt Variationen der Pranayama Übungen. Track 1, 2 and 5 müssen 
Bestandteil aller Kombinationen sein. Bei Track 1 und 5 ist der Grund offensichtlich, Track 2 ist 
notwendig, da alle anderen Techniken die hier erreichte Sensibilisierung des Atems als Grundlage 
benötigen.  Bitte beachten Sie, dass bei der Ausführung von Pranayama der Atem nie gezwungen 
wird. Auch hier gilt die Regel, dass Sie den aktuellen Zustand des Atems erkennen und respektieren 
müssen. Wenn Sie Pranayama regelmäßig praktizieren, wird ihr Atem sich über die Zeit automatisch 
vertiefen und verlängern. Für Anfänger empfiehlt sich eine stufenweise Vorgehensweise.  
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Entspannungsübungen .. Basistechniken 
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Eine Reihe von angeleiteten 
Augenübungen aus der Yoga Tradition. 
Mit diesen Übungen können Sie die 
Augen entspannen und ihre Sehkraft 
erhalten und verbessern. Gleichzeitig 
wirken die Übungen beruhigend auf den 
ganzen Organismus.   

         
   o  Vorbereitungsübungen  
   o  Jathru Zyklus                   

 TR1-d  DA*  76 Minuten 
 

 

Über � �� �� � �� �� �� � �� �� �� � �� �� �� � � �����  

1. Vorbereitung für Trataka 
Mit den Vorbereitungsübungen aktivieren wir die Muskeln der Augen und bereiten Augen und 
Geist für die weiterführenden Übungen vor.  
Diese Übungsreihe ist auch sehr dafür geeignet, Bestandteil eines regelmäßigen Programms zu 
werden, das Sie in öffentlichen Verkehrsmitteln auf dem Heimweg oder bei einer Pause am 
Arbeitsplatz durchführen können. Sie adaptieren die Übungen indem Sie den Ablauf etwas 
schneller durchführen und als Entspannungsphase die Augen schließen und durch die Kraft Ihrer 
Vorstellung über die Augen ausatmen.  Achten Sie dabei darauf, das Sie Geschwindigkeit nur so 
weit erhöhen, dass Sie während dem Ablauf noch bewusst sehen können und nicht nur die Augen 
bewegen.   

2. Jathru 
Der Jathru Zyklus setzt sich aus 7 Elementen zusammen. Wir benutzen einen Finger der 
ausgesteckten Hand um unsere Augen zu leiten  

3. Abschluß 

Trataka praktizieren 
 
Die Übungen können sitzend oder auch im Stehen durchgeführt werden. Wer kann, sollte auf dem 
Boden eine für ihn bequeme Sitzhaltung wie den Lotussitz oder die Kniestellung einnehmen. Wenn sie 
einen Stuhl bevorzugen, sollte dieser keine Armlehnen besitzen, da diese Sie behindern könnten. 
Bitte benutzen Sie, eine eventuell vorhandene Rückenlehne nur, wenn dies absolut notwendig ist.  
 
Für die Übungen sollten Sie gegebenenfalls die Brille ablegen bzw. die Kontaktlinsen entfernen. Für 
die Vorbereitungsübungen und den Jathru Zyklus sind keine weiteren Vorbereitungen zu treffen. 

Durch die Aufteilung in Tracks, können Sie entweder die gesamte Übungsreihe durchführen oder nur 
die Vorbereitungsübungen (Track 1 und 3). Bitte beachten:   Die Vorbereitungsübungen müssen 
immer vor dem Jathru Zyklus ausgeführt werden.  

Die Ausführung des Jathru Zyklus auf der Trataka I CD kann mit dem Jyothi auf der Trataka II CD 
kombiniert werden. Um meinen Kunden eine größtmögliche Flexibilität zu bieten, können die CDs 
einzeln bezogen werden. Die Vorbereitungsübungen sind auf beiden CDs identisch. 
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Entspannungsübungen .. Basistechniken 
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Eine Reihe von angeleiteten 
Augenübungen aus der Yoga Tradition. 
Mit diesen Übungen können Sie die 
Augen entspannen und ihre Sehkraft 
erhalten und verbessern. Gleichzeitig 
wirken die Übungen beruhigend auf den 
ganzen Organismus.  

 
    o   Vorbereitungsübungen  
   o   Jyothi Zyklus                   

TR2-d  DA*  66 Minuten 
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1. Vorbereitung für Trataka 
Mit den Vorbereitungsübungen aktivieren wir die Muskeln der Augen und bereiten Augen und 
Geist für die weiterführenden Übungen vor.  
Diese Übungsreihe ist auch sehr dafür geeignet, Bestandteil eines regelmäßigen Programms zu 
werden, das Sie in öffentlichen Verkehrsmitteln auf dem Heimweg oder bei einer Pause am 
Arbeitsplatz durchführen können. Sie adaptieren die Übungen indem Sie den Ablauf etwas 
schneller durchführen und als Entspannungsphase die Augen schließen und durch die Kraft Ihrer 
Vorstellung über die Augen ausatmen.  Achten Sie dabei darauf, das Sie Geschwindigkeit nur so 
weit erhöhen, dass Sie während dem Ablauf noch bewusst sehen können und nicht nur die Augen 
bewegen.   

2. Jyothi  
Der Jyothi Zyklus wird in einem dunklen Raum mit Hilfe einer Kerze als Lichtquelle ausgeführt. 

3. Abschluß 

 
Trataka praktizieren 
 
Die Übungen können sitzend oder auch im Stehen durchgeführt werden. Wer kann, sollte auf dem 
Boden eine für ihn bequeme Sitzhaltung wie den Lotussitz oder die Kniestellung einnehmen. Wenn sie 
einen Stuhl bevorzugen, sollte dieser keine Armlehnen besitzen, da diese Sie behindern könnten. 
Bitte benutzen Sie, eine eventuell vorhandene Rückenlehne nur, wenn dies absolut notwendig ist.  
 
Für die Übungen sollten Sie gegebenenfalls die Brille ablegen bzw. die Kontaktlinsen entfernen. Für 
den Jyothi Zyklus, müssen Sie:  

·    den Raum abdunkeln können  
·    eine Kerze sowie Feuerzeug oder Streichhölzer bereithalten.  

 
In diesem Fall empfiehlt es sich gleich eine Sitzgelegenheit vorbereiten, wo sie später in einem 
Abstand von rund einem Meter auf Augenhöhe eine Kerze entzünden können.   
Durch die Aufteilung in Tracks, können Sie entweder die gesamte Übungsreihe durchführen oder nur 
die Vorbereitungsübungen (Track 1 und 3). Bitte beachten:   Die Vorbereitungsübungen müssen 
immer vor dem Jyothi Zyklus ausgeführt werden.  
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Diese CD bietet verschiedenartige kurze 
Entspannungsübungen, so dass Sie für 
jede Situation eine passende Übung 
finden können.  

 
LB-d_Übungen  DA*  44 Minuten 

 
 
 

Über � ���
��� ��� �  � ���
��� ��� �  � ���
��� ��� �  � ���
��� ��� �    
1. Atem in Bewegung I ..  Atemübungen  (11:00)  

Wir nutzen leichte Körperbewegungen um den Atem 
wahrzunehmen und unsere Bewegungen tragen zu 
lassen. 

 

2. Die Reise im Holzboot.. Phantasiereise  (12:04) 
Nach einer Idee von  Martina Ostermeier-Aigner. 
Wir nutzen die Kraft der Vorstellung um eine kleine entspannende Pause im Alltag zu machen. 
Diese Reise ist Sabine gewidmet und allen Menschen die krank sind oder denen es nicht gut 
geht. 

3. In der Mitte stehen .. Wahrnehmungsübung  (7:52) 
Mit minimalen Körperbewegungen schärfen wir die Wahrnehmung.  

4. Der Tropfen makellosen Geistes.. Meditation  (12:44) 
Eine Meditation in der wir die Kraft der Vorstellung nutzen um uns an den Kern unseres Seins 
zu erinnern.  

 

Hinweis:  
alle Komponenten sind auch für individuelle CD Zusammenstellungen verfügbar. 
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Diese CD bietet verschiedenartige kurze 
Entspannungsübungen, so dass Sie für 
jede Situation eine passende Übung 
finden können.  

 
LB-d_Übungen2  DA*  42 Minuten 
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1. Die Meridiane schütteln .. Qi Gong  (09:04) 

Das Schütteln hat seine Wurzeln im stillen Qi Gong und ist wohl eine der wirkungsvollsten 
Methoden die Anspannung eines Tages hinter sich zu lassen, sie abzuschütteln. Wir setzen die 
verbrauchten Energien frei und leiten diese in die Erde ab.  
Diese Übung ist besondern wertvoll für alle Menschen die lange Zeit des Tages einer Tätigkeit 
im Sitzen nachgehen.  Sie ist auch wunderbar geeignet uns auf stillere Komponenten einer 
Übungsreihe vorzubereiten.  
Die Musik wurde mir freundlicherweise von Oliver Winthoc Möhwald zur Verfügung gestellt. Es 
ist ein Auszug aus dem "Oberton-Express" von der CD  Naturzauber  Ois Is Om , bestellbar bei: 
www.didgeridoo-kurse.de. 

2. Do-In .. Selbstmassage  (18:47)) 
Die Selbstmassage wirkt anregend und belebend auf den ganzen Körper. Vor dem Frühstück 
als "hallo wach" für alle die morgens etwas Anlaufschwierigkeiten haben, als belebendes 
Element mal zwischendurch oder nach einem anstrengenden Tag.  

3. Om, der transzendente Urklang .. Tönen  (14:10) 
Wir tönen das Om, spüren seine Resonanz im ganzen Körper und lassen uns von dem Klang in 
die Stille leiten..  

 

Hinweis:  
alle Komponenten sind auch für individuelle CD Zusammenstellungen verfügbar. 
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Diese weiterführende Entspannungs-
übung lehrt durch die Kraft der 
Vorstellungen das Herzzentrum zu 
öffnen und die Schönheit dieser Quelle 
aller Gefühle mit Dankbarkeit und Demut 
zu erleben.  
Voraussetzung:    Erfahrung mit Yoga 
Nidra und Nadi Shuddi 

BV-d  DA*   59 Minuten 
 

Über � "� #� "� #� "� #� "� #� � � �$ �� � �� � � �$ �� � �� � � �$ �� � �� � � �$ �� � �   
Diese Übung hat ihre Wurzeln in der Yogatherapie und diese Technik wird primär unheilbar kranken 
Menschen vermittelt.  Für mich persönlich ist diese Übung eine Möglichkeit mein Herz wieder zu 
öffnen, wenn der Alltags-Schutt es wieder verschüttet hat.  
Diese Übung erlaubt das Wesen unseres Seins auf wunderschöne Art wieder neu zu erleben, sich zu 
erinnern.  Ich möchte daher Kranke wie Gesunde einladen, diese Methode zu lernen und eigene 
Erfahrungen zu sammeln.   
 
1. Tiefenentspannung des Körpers (Yoga Nidra)  

Wir nutzen die Kraft des unsere Achtsamkeit um den ganzen Körper bewusst zu entspannen und 
auf die folgenden Elemente der Übung vorzubereiten. Mit den Schwingungen des Tones A 
 bereichern und vertiefen wir die Entspannung und Sensibilisierung des Körpers.  

2. Atem erleben  
Die Wahrnehmung des Atems erlaubt uns dessen Unzulänglichkeiten zu erkennen und diese 
durch bewusste und tiefe Atmung zu korrigieren. Mit Nadi Shuddi führt uns der Atem dann auf 
tiefe Ebenen der Entspannung und in die Stille.  

3. Erwecken der Welt der Gefühle 
Wir nutzen die subtilste Kraft des Geistes, die Gabe der Vorstellung, um in die Welt der Gefühle 
einzudringen. 

4. Öffnen des Herzzentrums  
Wir erleben wie das Herzzentrum sich öffnet, wie dieser Ort dem alle Gefühle entspringen sich 
weitet und uns antwortet.  

5. Ausklang 
 

Bhavana Vidya lernen und praktizieren���� 
Die Aufteilung in Tracks erlaubt ein schrittweises Erlernen der Technik. Geben Sie sich die Zeit, sich 
stufenweise der Übung anzunähern.  

    Tracks spielen Dauer 

Stufe 1 
Tiefenentspannung des Körpers  
Mit dem Abschluss dieser Phase soll der Körper entspannt 
und Sie hellwach sein. 

1       5 21 Minuten 

Stufe 2 
Erwecken der Welt der Gefühle 
Diese Stufe sollten Sie praktizieren, bis Sie die 
Empfindungen klar erwecken können.  

1 2 3   5 48 Minuten 

Stufe 3 Öffnen des Herzzentrums 1 2 3 4 5 58 Minuten 
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Entspannungsübungen .. weiterführende Techniken 
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Diese Übung hat ihre Wurzeln in der 
Yogatherapie. Diese Technik lehrt, die 
Sinne für die Welt des Pranas und seine 
Ausdrucksformen zu öffnen.  
Wir lernen mit einer neutralen Acht-
samkeit belebend und harmonisierend 
auf den Fluss des Pranas einzuwirken. 
Wir schaffen damit die beste Voraus-
setzung für Gesundheit.  

Voraussetzung:    Erfahrung mit Yoga Nidra und Nadi Shuddi 
PV-d  DA*   63 Minuten 
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Prana fliesst natürlicherweise rhythmisch und langsam. Unausgewogenheiten, Störungen, 
Disharmonien im Fluss des Pranas manifestieren sich in 3 Ausdrucksformen: 

·  Ajeernatvam, unzureichender Fluss von Prana 
·  Kujeernatvam, Prana fliest unrhythmisch, mit wechselnden Geschwindigkeiten 
·  Atijeernatvam, Prana fließt schnell .. im Überfluss 

Wir lernen die drei Ausdrucksformen von Prana wahrzunehmen und durch unsere neutrale 
Achtsamkeit den Fluss des Pranas zu harmonisieren, zu heilen.  
 
1. Tiefenentspannung des Körpers (Yoga Nidra)  

Wir nutzen die Kraft des unsere Achtsamkeit um den ganzen Körper bewusst zu entspannen und 
auf die folgenden Elemente der Übung vorzubereiten. Mit den Schwingungen von Tönen 
bereichern und vertiefen wir die Entspannung und Sensibilisierung des Körpers. 

2. Atem harmonisieren  
Die Wahrnehmung des Atems erlaubt uns dessen Unzulänglichkeiten zu erkennen und diese 
durch bewusste und tiefe Atmung zu korrigieren. Mit Nadi Shuddi führt uns der Atem dann auf 
tiefe Ebenen der Entspannung und in die Stille.  

3. Die Welt des Pranas erleben 
Wir lernen mit der Achtsamkeit die Welt des Pranas und seiner Ausdrucksformen wahrzunehmen 
und über liebevolle Achtsamkeit den Fluss des Pranas zu harmonisieren.  

4. Prana harmonisieren .. Nadi Shodana 
Wir erfrischen, vitalisieren und harmonisieren jede Zelle des Körpers durch die rhythmische 
Bewegungen des Prana Feldes, des Prana Koshas.  

5. Ausklang 

Prana Vidya lernen und praktizieren���� 
Die Aufteilung in Tracks erlaubt ein schrittweises Erlernen der Technik. Geben Sie sich die Zeit, sich 
stufenweise der Übung anzunähern.  

    Tracks spielen Dauer 

Stufe 1 
Tiefenentspannung des Körpers  
Mit dem Abschluss dieser Phase soll der Körper entspannt und 
Sie hellwach sein. 

1       5 23 Minuten 

Stufe 2 
Die Welt des Pranas wahrnehmen 
Diese Stufe sollten Sie praktizieren, bis Sie die Vibrationen klar 
wahrnehmen können.  

1 2 3   5 55 Minuten 

Stufe 3 Prana harmonisieren .. Nadi Shodana 1 2 3 4 5 63 Minuten 
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Spirituelle Geschichten & Mantras 
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Geschichten und Anekdoten sind eine 
der Methoden, wie das spirituelle Wissen 
des alten Indiens weitergegeben wurde.  
Diese Art der Wissensvermittlung hat 
ihren ganz eigenen Reiz.  
Oft ist es schwierig, das Wissen über die 
Sprache direkt zu vermitteln während die 
Geschichten die Zuhörer/innen anregen 
über ein Thema nachzudenken, 

aufzunehmen was vermittelt wird und den Rest hinter sich zu lassen.    
 
Letztendlich bilden diese Geschichten eine Sammlung von Anregungen, über diese Themen 
nachzudenken .. sich anregen zu lassen.                

 Mantras NA-d  DA*  57 Minuten 
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1. Kamele in der Wüste .. die Macht der Gewohnheiten - unsere Konditionierungen 
 

2. Pratahsmarana Stotra  
Ein wunderschönes Stotra, das zum Gruß eines neuen Tages gesungen wird 
 

3. Der kranke Hund .. Hilfe annehmen können - unsere Limitierungen 
 

4. Der Mönch am Fluss .. über das Wesen von Handlungen 
 

5. Mrtyunjaya Mantra  
Das Mantra der Heilung, der Überwindung des Todes. Es bittet den 3-äugigen Gott Shiva 
unsere Vitalität zu verbessern um uns von der Knechtschaft des Todes zu befreien.  
Das Mantra ist einfach und kurz und wird wie alle Mantras repitativ gesungen, der Rhythmus 
soll beim singen exakt eingehalten werden. 
 

6. Die bösartige Kobra .. das Wissen anwenden 

Hinweis: alle Komponenten sind auch für individuelle CD Zusammenstellungen verfügbar. 

 
 

Für alle die sich für Mantras nicht 
erwärmen können, gibt es die CD auch 
komplimentiert mit Musik von Mirek. 

 
 NA-d-Mirek  DA*  54 Minuten 
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Musik & Individuelles 
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gefühlvoll .. meditativ .. kraftvoll .. entspannend   

Die atmosphärischen und emotionalen Klänge 
der Kompositionen von Mirek entführen den 
Hörer auf eine Traumreise, gehen unter die 
Haut und lassen jeden Alltagsstress verfliegen. 

Mirek-tc1  CD  62 Minuten 
Mirek-tc2  CD  65 Minuten 

 
 
 

Musik & Individuelles 
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Stellen Sie aus dem verfügbaren Angebot  
Ihre persönlichen Komponenten 
zusammen. 

 
LB  DA*  ab  € 10,00 

 

Zur Verfügungen stehen: 

o   Entspannungsübungen .... mit Marianne / Deutsch 

o   Mantras & Stotras ........... mit Sukumar / Sanskrit 

o   Spirituelle Geschichten .. mit Marianne / Deutsch 

o   Entspannungsmusik ........ von Mirek / Instrumental   

o   Spiritual Stories ............... with Sukumar / English 

 

 

 


