
<RJD�EHL�0HQVWUXDWLRQVEHVFKZHUGHQ�������0LQXWHQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(15’) Bei kalten Füssen Wärmflasche auf 

die Füsse legen, sonst auf den 
Bauch.

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

�

(17’) Mit Ujjayi, Brahmari und Mula 

Bandha. Evtl. mit Ashwini Mudra und 
Vajroli Mudra.

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

�


(22’) Entspannt und sanft üben. Mit Mula 
Bandha üben.

2PNDU�

(27’) Tiefe Töne anwenden, um die 

unteren Regionen des Bauches zu 
erreichen. Mit Mula Bandha üben.

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(37’) Langsam und mit fliessenden 

Bewegungen üben. Tiefe 
Bauchatmung während des Übens. 
Evtl. mit Mula Bandha

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(39’) Mit Wärmflasche auf dem Bauch

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)�VVH�K�IWEUHLW�DXIVWHOOHQ

�

(43’) Wärmflasche zur Seite legen.

3DYDQDPXNWDVDQD���
JDVO|VHQGH�6WHOOXQJ���
.QLHEHXJH

�


(47’) Wer keine Umkehrstellungen üben 
möchte macht diese stattdessen 
entsprechend länger. Wärmflasche 
am jeweils ausgestreckten Bein.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(49’) Mit Wärmflasche auf den Füssen. 

Evtl. nur kurz halten.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(51’) Mit Wärmflasche unter den Füssen. 

Evtl. nur kurz halten.

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

�

(53’) Mit Wärmflasche auf dem Bauch

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(55’) Mit Wärmflasche auf dem Bauch

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(56’) Mit Wärmflasche auf dem Bauch

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(61’) Mit Wärmflasche zwischen Bauch 

und Oberschenkel

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(62’) Mit Wärmflasche auf dem Bauch

0DNUDVDQD���
%DXFKHQWVSDQQXQJVODJH

�

(63’) Mit Wärmflasche auf dem unteren 

Rücken.

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(65’) Mit Wärmflasche auf dem unteren 

Rücken. Tief in den Bauch atmen, 
Bauchmassage geniessen, lange 
halten, in der Stellung meditieren

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

�

(67’) Mit Wärmflasche auf dem unteren 

Rücken. Tief in den Bauch atmen, 
Bauchmassage geniessen, lange 
halten, in der Stellung meditieren

'KDQXUDVDQD���%RJHQ�

(69’) Mit Wärmflasche auf dem unteren 

Rücken. Tief in den Bauch atmen, 
Bauchmassage geniessen, lange 
halten, in der Stellung meditieren

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

�

(71’) Mit Wärmflasche auf dem unteren 

Rücken. Tief in den Bauch atmen, 
Bauchmassage geniessen, lange 
halten, in der Stellung meditieren

8VWUDVDQD���.DPHO�

(73’)

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

�

(74’)

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

��

(84’) Mit Wärmflasche zwischen Bauch 

und Oberschenkel. Tief in den Bauch 
atmen. Die Bauchmassage 
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<RJD�EHL�0HQVWUXDWLRQVEHVFKZHUGHQ�������0LQXWHQ
geniessen. Meditieren

1DPDVNDU�

(86’) Tief atmen

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH

�

(88’) Mit Wärmflasche zwischen Bauch 

und Oberschenkel

7LU\DND�7DGDVDQD���VLFK�
ZLHJHQGH�3DOPH

�

(90’) Mit der Atmung zur Seite neigen

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Mit Lichtvisualisierung
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