
hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�/HLVWHQEUXFK
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(7’) Visualisiere Lichtenergie und leite sie 

in den unteren Bauch

3UDQD�0XGUD�

(7’) Aktiviert die Energie im unteren 

Bauchraum. In allen Asanas halten, 
in denen die Hände gerade nichts 
anderes zu tun haben.

6LPKDVDQD���6LPKD�0XGUD����
/|ZH

�

(8’) Befreit von bewussten und 

unbewussten Spannungen und 
reduziert Spannungen im Bauchraum.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�������
'RSSHOWVRODQJH�$XV��ZLH�
(LQDWPHQ

�


(9’) Auf korrekte Bauchatmung achten 
und entspannt bleiben.

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�PLW�
0XOD�%DQGKD

�

(10’) Mula Bandha hinzu nehmen und 

weiterhin entspannt in den Bauch 
atmen.

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

��

(20’) Aktiviert die Muskulatur des unteren 

Bauches. Entspannt üben.

$JQL�6DUD���
)HXHUHUZHFNHQGH�hEXQJ

�

(20’) Stärkt und aktiviert Bandapparat und 

Muskulatur des unteren Bauches. In 
den Anhaltephasen 1 + 2 von 
Kapalabhati üben, oder 
anschliessend als eigenständige 
Übung.

8GGKL\DQD�%DQGKD�

(20’) Stärkt und aktiviert Bandapparat und 

Muskulatur des unteren Bauches. In 
den Anhaltephasen 1 + 2 von 
Kapalabhati üben, oder 
anschliessend als eigenständige 
Übung.

:HFKVHODWPXQJ�PLW�
%DQGKDV���$QXORPD�
9LORPD���1DGKL�6KRGDQD

��


(30’) Beim Anhalten mit Mula Bandha und 
leichtem Uddhiyana Bandha

2PNDU���$WHPPHGLWDWLRQ�PLW�
2P

�

(33’) Ganz entspannt und eher leise als 

laut OM chanten. Im Atemrhythmus 
Mula Bandha setzen

0DNDUDVDQD���1DNDUD�$VDQD��
.URNRGLOV�EXQJ

�

(37’) Löst Verspannungen im unteren 

Rumpf

&KDQGUD�1DPDVNDU���
0RQGJUXVV

��

(47’) Stärkt die Muskeln rund um Becken, 

unteren Rücken und Hüfte

6KLUVKDVDQD���.RSIVWDQG�

(50’) Entspannt stehen und besonders die 

Bauchmuskeln loslassen. Tief atmen 
und Mula Bandha üben.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(53’) Tief atmen und Mula Bandha üben.

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH�PLW�HUKREHQHQ�
$UPHQ

�


(56’) Entspannt mit dem Atemfluss üben.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(61’) Ganz locker in die Haltung 

hineingehen und meditieren. Energie 
im Bauchraum visualisieren.

0DKD�0XGUD�

(61’) Vorwärtsbeugenvariation. Sorgt für 

automatisches  Mula Bandha und 
aktiviert die Muskulatur des unteren 
Rumpfes

&KDNNL�&KDODQDVDQD���
0DKOHQ

�

(64’) Mit dem Atemfluss üben und Mula 

Bandha mit dem Atem setzen.

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

�


(67’) Mit dem Atemfluss üben und Mula 
Bandha mit dem Atem setzen.

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(68’) Stärkt den unteren Rücken, 

Gegenbewegung zur Vorwärtsbeuge

<RJD�0XGUD�

(72’) Aktiviert den unteren Bauchraum.
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hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�/HLVWHQEUXFK
%KXMDQJDVDQD���.REUD�


(75’) Aktiviert den unteren Bauchraum.

1LUDODPEKDVDQD���
6FKQHFNH����(LQIDFKH�
.REUDYDULDWLRQ

�


(75’) als sanfte Alternative zur Kobra

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH��QXU�
%HLQH�KHEHQ

�

(77’) als sanfte Alternative zur 

Heuschrecke.

0DUMDULDVDQD���.DW]H��'LDJ��
3DUDO���9\DJKUDVDQD

�

(80’) als sanfte Alternative zum Bogen

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

�

(86’) Aktiviert u.a. den unteren Bauchraum.

.DNDVDQD���.UlKH�

(89’) Aktiviert den unteren Bauchraum.

1DPDVNDUDVDQD���
*UX�KDOWXQJ�LQ�GHU�+RFNH

�

(91’) Aktiviert den unteren Bauchraum. Mit 

dem Atemfluss üben und bei jedem 
Atemzug Mula Bandha setzen.

9D\X�1LVKNDVDQD���
:LQGHQWIHUQHU

�

(93’) Befreit von Spannungen und aktiviert 

den unteren Bauchraum. Mit dem 
Atemfluss üben und bei jedem 
Atemzug Mula Bandha setzen.

3DULYULWWL�7ULNRQDVDQD���
*HGUHKWHV�'UHLHFN

�

(95’) Aktiviert u.a. den unteren Bauchraum.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Visualisiere Lichtenergie und leite sie 

in den unteren Bauch
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