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 – Nada  130
 – Nidra  91
 – Restoratives  74
 – Yin  48, 62

Folgende Yoga-Sequenzen, Meditationen und Atemübungen aus diesem Buch findest 
Du auch auf YouTube. Sie sind von Karo Wagner selbst angeleitet:
Dynamische Yoga- 
Sequenz (Seite 28)
https://youtu.be/ 
1ybXK-mAbIk
 
Yin Yoga: Sequenz zum 
Loslassen und Annehmen 
(Seite 48)
https://youtu.be/ 
7BFP8AwNRbo
 
Yin Yoga: Sequenz für 
mehr innere Leichtigkeit 
(Seite 62)

https://youtu.be/ 
W7o1_alhcV4
 
Restoratives Yoga  
(Seite 74)
https://youtu.be/ 
7_a1j8DjZp8
 
Dankbarkeitsmeditation 
(Seite 88)
https://youtu.be/ 
1KCRHjr4ypE
 

Eigenschafts- oder 
Gefühlsmeditation 
(Seite 89)
https://youtu.be/ 
TwJO92EJPpI
 
Licht- oder Energiemedita-
tion (Seite 90)
https://youtu.be/ 
1oclzyQfz_s
 
Meditative Körperwahr-
nehmung: Yoga Nidra 
(Seite 91)

https://youtu.be/ 
RQofNOxZQms

Der volle yogische Atem 
(Seite 94)
https://youtu.be/ 
qjPBNtNdSxw
 
Der volle Atem zur Ge-
fühlsklärung (Seite 95)
https://youtu.be/ 
2U9iMFEBxxI
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