3. Uddiyanabandhamudra
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Dieses Zitat aus der Gheranda-Sambhitad beschreibt die
Technik, die unten sinngeméf wiedergegeben ist.

Technik: Stehen Sie aufrecht, spreizen Sie die
Beine ca. 20 cm und entspannen Sie alle Muskeln
des Korpers. Winkeln Sie die Knie ein wenig an
und beugen Sie den Oberkdrper leicht nach vor-
ne. Legen Sie beide Handflachen auf die Ober-
schenkel. Atmen Sie nun vollstdndig aus und zie-
hen Sie die Bauchmuskeln so weit wie mdglich

nach innen und auch etwas nach oben (s. Abb. 162,
Seite 134). Achten Sie darauf, dass Sie keinen
Druck im Herzen oder in den Lungen verspiiren.

Halten Sie den Atem an und bleiben Sie fiinf
bis zehn Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie
dann ein, stehen Sie auf und entspannen Sie sich
etwas, indem Sie fiinf- bis sechsmal tief ein- und
ausatmen. Praktizieren Sie dies flinfmal und ent-
spannen Sie sich anschlieBend in Savasana (s.
Seite 110 £).

Wirkung: Uddtyanabandhamudra wird gemif
den Yogaschriften als eines der Wirkungsvoll-
sten aller mudras genannt. Es eine sehr gute
Ubung fiir den Unterleib und die Verdauungs-
ogane. Sie verstdrkt das Verdauungsfeuer, besei-
tigt Verdauungsstérungen, Verstopfung, Blind-
darmentziindung, Amébenruhr, Himorrhoiden
und Leberbeschwerden. Dieses mudra ist auch
eine gute Ubung fiir Asthmatiker und Diabetiker
und kann auBerdem viele Frauenkrankheiten bes-
sern oder heilen. Es ist auerdem eine sehr gute
Ubung bei Schilddriiseniiberfunktion.



Einschrankung: Kinder unter zwdlf Jahren und
alle, die ein schwaches Herz oder schwache
Bauchmuskeln haben, sollten diese Ubung nicht
praktizieren. Asthmapatienten sollten zuerst mit
den @sanas beginnen und dann mit dieser Ubung
fortfahren.

Uddiyana bedeutet sHoch- oder Auffliegen¢, und
bandha bedeutet >zusammenziehen<. Da durch das
Uben dieses mudras der groBe Vogel (Atem) auf-
fliegt und durch susumna nadi (der mittlere
Wirbelsdulenkanal, s. Seite 145 ff.) aufsteigen
kann, wird es Uddiyanabandhamudra genannt.



