1. Mahamudra (groBe Geste)

v payumilari vamagulphe sampidya drdha-
yamatah | yamyapadaw prasdarvatha kare
dhriapadangulah | > kanthasakocanam krtva
bhruvormadhyam niriksavet | mahamudrabhi-
dha mudra kathyate caiva saribhi |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sambhita beschreibt die
Technik, die unten sinngemiB wiedergegeben ist.

Technik: Setzen Sie sich auf die linke Ferse und
strecken Sie das rechte Bein nach vorne. Sitzen
Sie gerade und halten Sie die Zchen mit beiden
Hinden. Atmen Sie ein und pressen Sie das Kinn
gegen die Brust. Halten Sie den Atem an, solange
dies angenchm ist. Richten Sic den Kopf wieder
aufund atmen Sie aus. Uben Sie die oben beschrie-
bene Technik auf der anderen Seite. Dies ist eine
Runde. Praktizieren Sie drei Runden.

Folgende Variation zu Mahdamudra ist in der
Wirkung cffcktiver, als das in den Schriften cr-
wihnte Original-Mahdmudra:

Variation zu Mahamudra (grofie Geste)

Technik: Setzen Sie sich auf die linke Ferse,
winkeln Sie das rechte Bein an und pressen Sie es
mit den Hinden fest gegen die rechte Seite des
Bauches (s. Abb. 147), Halten Sie die Wirbelsiule
gerade und driicken Sie das Kinn gegen die Brust.
Bei Schilddriiseniiberfunktion sollten Sie Abstand
zwischen Kinn und Brust lassen, indem Sie den
Kopf gerade halten. Atmen Sic zweimal tief cin
und aus, dann atmen Sie ein wenig ein, halten den
Atem an und strecken das rechte Bein nach vor-
ne. Halten Sic dic groBe rechte Zehe mit beiden
Zeigefingern fest. Bertihren Sie mit der Stim das
rechte Knie (s. Abb. 148), die Ellbogen liegen auf
dem Boden auf. Bleiben Sie mit angehaltenem
Atem fiinf bis zehn Sekunden in dieser Stellung.
Setzen Sie sich wieder auf, ziehen Sie das rechte
Bein zum Korper zurlick und geben Sie einen fe-
sten Druck auf die rechte Seite des Bauches, wiih-
rend Sie ausatmen (s. Abb. 147).

Wiederholen Sie diesen Vorgang auf der ande-
ren Seite, indem Sie sich auf die rechte Ferse set-
zen, das linke Bein anwinkeln und mit den Hén-

den fest gegen die linke Seite des Bauches pres-
sen usw. (s. Abb, 149 u, 150).

Setzen Sie sich nun ganz auf den Boden, win-
keln Sie beide Beine an und pressen Sie sie mit
den Hinden fest gegen den Bauch. Uben Sic
Druck auf den mittleren Teil des Bauches aus.
Pressen Sie das Kinn gegen die Brust (bei Schild-
driiseniberfunktion Abstand zwischen Kinn und
Brust lassen) und halten Sie die Wirbelsdule ge-
rade (s. Abb. 151). Atmen Sie zweimal tief ein
und aus. Atmen Sie dann ein wenig e¢in, halten
Sic den Atem an, strecken Sic beide Beine nach
vormne und halten Sie die rechte grofiec Zehe mit
dem rechten Zeigefinger und die linke grolie Zehe
mit dem linken Zeigefinger fest. Berlihren Sic mit
der Stirm beide Knie (s. Abb. 152), die Ellbogen
liegen auf dem Boden auf. Bleiben Sie fiinf bis
zehn Sekunden mit angehaltenem Atem in dieser
Stellung. Nehmen Sie dann beide Beine zurtick,
iben Sie Druck auf den mittleren Teil des Bau-
ches aus und atmen Sie aus (s. Abb. 151).

Dics ist cinc Runde. Praktizicren Sic drei Run-
den und entspannen Sie sich danach in Savdsana
(s. Seite 110 f). Es ist wichtig, dieses mudra mit
dem Druck aufdie rechte Scite des Bauchs zu be-
ginnen, da die peristaltische Darmbewegung von
rechts nach links geht. Sonst werden die Abfall-
produkte des Darmes wieder zuriickgeschoben.

Wirkung: Dics ist ein mudrd, das von groflem
Nutzen ist. Es ist das einzige mudra, das fir alle
inneren und duBeren Teile des Kdrpers vorteilhaft
ist, insbesondere fiir das endokrine Driisensystem:
Es bewirkt eine exakte Hormonsekretion der
Hypophyse, der Schilddriise, der Nebenschild-
driisen, der Thymusdriise, der Nebennieren, der
Bauchspeicheldriise, der Eierstdcke und der Ho-
den. Ebenso bleiben Mandeln, Leber, Magen, Milz
und Gebiarmutter durch das regelmiBige Uben von
Mahdmudra gesund, denn dieses mudrd bewirkt
eine gute Durchblutung dieser Organe. Erkran-
kungen der Schilddriise und der Nebenschild-
driisen kénnen geheilt werden.

Es heilt Erkrankungen der Augen und des Zahn-
fleisches. Mahamudra befreit die Nasendurch-
ginge und verbessert das harmonische Zu-
sammenwirken im Bereich der Lungen und des



ganzen Atmungssystems. Alle Nerven und Ner-
venverzweigungen werden durch die gute Durch-
blutung ausreichend ernéhrt.
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Dic Wirbelsiule und dic Gelenke der Hidften und
Beine werden durch regelmiBiges Uben von
Mahamudrd beweglich und stark.

Dieses mudra hilft bei Zuckerkrankheit und je-
der anderen Unausgewogenheit im Verdauungs-
system. Es bewirkt eine gute peristaltische Be-
wegung des Darms und verhindert Verstopfung.
In den Schrifien steht geschrieben, dass ein
Mensch, der zweimal tiglhich Mahdmudrd Gbt,
sogar giftiges Essen verdaven kann.

Beim Praktizieren von Mahdmudrd werden
Samenleiter und Mastdarm massicrt und der
SchlicBmuskel gestiirkt. Darum knnen Impotenz
ses mudrds geheilt werden. AuBerdem erhdht
Mahdamudra dic Schonheit und den Glanz des Kor-
Dariiber hinaus hilft dicses mudrd  kindaling fakei
(s. Scite 149) zu erwecken.

Konzentration: Normalerweise konzentrien
man sich beim Uben aller mudrds auf das ajia
cakra®, es sei denn, es wird ein besonderer Hin-
weis gegeben. Das gilt auch fir Mahdmudrd.

Das Wort maha bedeutet »grobc. Mahamudra
bedeutet »groBie Geste«. Da diese Stellung fiir alle
Teile des Korpers von groBem Nutzen ist, wird
sic Mahdmudra genannt.

Einschrinkung: Fraven sollten Mahdmudrd
withrend der Menstruation nicht iben, da dic durch
Mahdmudra ausgeschiiticten Hormone wegge-
schwendung.

Das gleiche gilt auch fiir schwangere Frauen:
Ab dem 4, Schwangerschaftsmonat sollte dieses
mudrd nicht mehr praktiziernt werden. Etwa ein
mit Mahdmudra wieder beginnen.

Wie bei allen mudrds sollten Kinder unter 12
Jahren dicses mudra nicht praktizicren.



