
hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�6FKQXSIHQ�DOOHU�$UW��5KLQLVWLV��6LQXVLWLV��+HXVFKQXSIHQ�«�������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’)

0DKDVLUV�0XGUD���*URVVH�
.RSI�0XGUD

�

(10’)

7LHIH�%DXFKDWPXQJ�������
P��R��.XPEKDND

�

(13’)

8GGKL\DQD�%DQGKD�

(16’) Einfaches Pranayama mit Uddhiyana 

Bandha üben um Manipura Chakra 
zu aktivieren.

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

��

(26’)

:HFKVHODWPXQJ�LP�
5K\WKPXV���$QXORPD�
9LORPD���1DGL�6KRGKDQD

�


(31’) Mit Mula Bandha und Uddhiyana 
Bandha üben um die unteren 
Chakras zu aktivieren.

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(34’) Gezielt die Vibrationen auf die Nase 

und Nebenhöhlen geben.

8MMD\L���(LQIDFKH�)RUP�

(37’) Baut Energie auf

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(47’) Mit dem Atem fliessend üben

6KLUVKDVDQD���.RSIVWDQG�

(50’) Alternative: Hund. 

Auf jeden Fall mit Uddhiyana Bandha 
üben.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(53’) Mit tiefer Bauchatmung üben, wenn 

möglich dazu Brahmari erklingen 
lassen.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(56’) Mit tiefer Bauchatmung üben, wenn 

möglich dazu Brahmari erklingen 
lassen.

6HWKX�%DQGKDVDQD�
+DODVDQD��%U�FNH�3IOXJ��
G\QDPLVFK

�


(61’) Auf Manipura Chakra konzentrieren 
und in Zeitlupe üben

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(63’) Mit tiefer Bauchatmung üben, wenn 

möglich dazu Brahmari erklingen 
lassen.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(70’) Mit tiefer Bauchatmung üben, wenn 

möglich dazu Brahmari erklingen 
lassen.

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

�


(73’) Aktiviert Manipura Chakra

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(75’)

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(78’) Mit tiefer Bauchatmung üben, wenn 

möglich dazu Brahmari erklingen 
lassen.

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

�

(80’) Alternativ: Navasana (Boot) auf dem 

Bauch liegend mit "nur Beine" heben.

'KDQXUDVDQD���%RJHQ�

(83’) Tief in den Bauch atmen und dadurch 

kontrollierte zeitlupenhafte 
Schaukelbewegung auslösen.

8VWUDVDQD���.DPHO�

(85’) Halten, tief atmen.

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

�

(86’) Entspannnen, loslassen

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

�

(92’) Auf die Drehung konzentrieren. Wer 

will kann die Drehung aus dem Lotus 
machen.

3DGDKDVWDVDQD���
8WWDQDVDQD����VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH

�


(94’) Tief atmen, loslassen, geniessen.
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hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�6FKQXSIHQ�DOOHU�$UW��5KLQLVWLV��6LQXVLWLV��+HXVFKQXSIHQ�«�������0LQ

*HGUHKWH��JHJUlWVFKWH��
VWHKHQGH�9RUZlUWVEHXJH

�

(96’) Drehung intensiv werden lassen, tief 

in die Drehung hineinräkeln und 
atmen. Beide Seiten üben.

7ULNRQDVDQD���'UHLHFN�

(100’)

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(115’)
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