
<RJD�EHL�5KHXPD�XQG�]XU�$NWLYLHUXQJ�GHU�9HUGDXXQJ�������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(15’) Mit dem Atem Licht in alle Körperteile 

schicken und loslassen.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ��DXI�
$WHPUHIOH[�ZDUWHQ

�

(20’) im Fersensitz sitzen, tief in den 

Bauch atmen, Ausatem doppelt so 
lang wie Einatem, Pause nach Aus-
/Einatem, mit Mula Bandha

.DSDODEKDWL�LQ�9DMUDVDQD���
6WUDKOHQGHU�6FKlGHO�LP�
)HUVHQVLW]

��


(30’) Kräftig als rhythmische 
Bauchmassage mit Uddhiyana 
Bandha um diese zu verstärken.

:HFKVHODWPXQJ�QDFK�
*HI�KO���$QXORPD�9LORPD���
1DGL�6KRGKDQD

�


(35’) Sanft und konzentriert üben. Die 
Aufmerksamkeit ist vollständig nach 
innen gerichtet. Es kann ein Mantra 
mit dem Atem wiederholt werden.

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(40’) Summtonhöhe so einstellen, das die 

Vibrationen im Bauch spürbar werden.

3DYDQDPXNWDVDQD���5HLKH��

(50’) Alle Gelenke des Körpers bewegen - 

von den Füssen bis zum Hals. 
Sitzend oder liegend.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(52’) Tief in den Bauch atmen und nach 

innen spüren

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(54’) Tief in den Bauch atmen und nach 

innen spüren

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(56’) Tief in den Bauch atmen und nach 

innen spüren

1DXND�6DQFKDODQDVDQD���
5XGHUQ

�

(58’) Mit dem Einatem nach vorne gehen 

und mit dem Ausatem zurück um die 
Bauchmassage zu optimieren.

&KDNNL�&KDODQDVDQD���
0DKOHQ

�

(61’) Mit dem Einatem nach vorne gehen 

und mit dem Ausatem zurück um die 
Bauchmassage zu optimieren.

*DW\DNPDN�0HUX�
9DNUDVDQD���'\Q��:6�
'UHKXQJ

�


(64’) Mit dem Einatem nach vorne gehen 
und mit dem Ausatem zurück um die 
Bauchmassage zu optimieren.

%DGGKD�.RQDVDQD���
%KDGUDVDQD���6FKPHWWHUOLQJ

�

(67’) Beine entspannen und mit dem 

Bauch zu den Füssen streben. Tief 
atmen und entspannt halten.

$QDQWDVDQD���6FKODIHQGHU�
9LVKQX

�

(70’) Mittelpunkt finden und tief in den 

Bauch atmen.

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
6FKDXNHOERRW

�

(72’) Nach dem Einatmen etwas anhalten 

um die Bauchmassage zu 
verstärken. Länger halten.

1LUDODPEKDVDQD���(LQIDFKH�
.REUDYDULDWLRQ

�

(74’) Nach dem Einatmen etwas anhalten 

um die Bauchmassage zu 
verstärken. Länger halten.

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

�

(75’) Nach dem Einatmen etwas anhalten 

um die Bauchmassage zu 
verstärken. Länger halten.

$QMDQH\DVDQD���$UGKD�
&KDQGUDVDQD���9ROOHU�
+DOEPRQG

�


(79’) Nur soweit hineingehen wie der Atem 
nicht blockiert wird und der Rücken 
das Geforderte zu leisten in der Lage 
ist.

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

�

(80’) Nach dem Einatmen etwas anhalten 

um die Bauchmassage zu 
verstärken. Länger halten.

0DUMDULDVDQD���.DW]H���
)RUWJHVFKULWWHQH�9DULDWLRQ

�

(81’) Gleichgewicht finden, tief in den 

Bauch atmen und halten

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

�

(82’) Nach dem Einatmen etwas anhalten 

um die Bauchmassage zu 
verstärken. Länger halten.

$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
9DNUDVDQD���(LQI���'UHKVLW]

�

(86’) Kräftig hineindrehen, tief in den 

Bauch atmen und halten.
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<RJD�EHL�5KHXPD�XQG�]XU�$NWLYLHUXQJ�GHU�9HUGDXXQJ�������0LQ
'ZL�.RQDVDQD���GHU�
GRSSHOWH�:LQNHO

�

(88’) In die Haltung hinein entspannen und 

halten.

&KDNUDVDQD���VWHKHQGH�
6HLWEHXJH

�

(90’) Mit dem Atem zur Seite gehen und 

halten.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Mit dem Atem Licht in alle Körperteile 

schicken und loslassen.
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