sitzen. Offnen Sie den Mund und atmen Sie durch
diesen ein, indem Sie sich auf den Kehlkopfkon-
zentrieren (Kehlkopfatmung). Stellen Sie sich da-
bei vor, dass sich Ihre Nase sitzt im Kehlkopf be-
findet. Halten Sie den Atem fiir 2-3 Sekunden an
und atmen Sie durch die Nase wieder aus. Atmen
Sie auf diese Weise zehnmal ein und aus. Ruhen
Sie sich dann aus und wiederholen Sie die Ubung.

Wirkung: Dieses mudra kann Dyspepsie (Ver-
dauungsstérung mit Durchfall und Erbrechen)
heilen. Chronische oder temporére Ubersiuerung
des Magens kann beseitigt werden.

Bhujamgi bedeutet >weibliche Schlange«. Durch
das Uben von Bhujariginimudra kann kundalint
Sakti (s. Seite 149) erweckt werden.

26. Yogamudra

Yogamudra gehort nicht zu den 25 mudras, die
in der Gheranda-Sahita beschrieben werden. Es
ist aber auch ein sehr wichtiges mudra, das die
korperliche, geistige und spirituelle Entwicklung
gleichsam fordert.

Technik: Sitzen Sie in Padmasana oder in Ardha
Padmasana (s. Seite 22 f.). Legen Sie die Hande
auf den Riicken und umfassen Sie die Unterarme.
Atmen Sie ein und beugen Sie sich dann mit dem
Ausatmen nach vorne, bis die Stirn den Boden
bertihrt. Bleiben Sie, solange es Thnen auf ange-
nehme Weise mdglich ist, mit angehaltenem Atem
in dieser Stellung. Atmen Sie wieder ein und set-
zen Sie sich auf. Uben Sie sieben Runden und ent-
spannen Sie sich nach der letzten Runde in
Savasana (s. Seite 110 f)).

Sie kénnen aber auch als Variation die Hinde
auf dem Riicken zum indischen GruB zusammen-
legen (s. Abb. 159) oder die Hinde gegen den
Unterleib pressen (s. Abb. 160).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
diesem mudra auf den Punkt zwischen den Augen-
brauen. Vergegenwértigen Sie sich in der anschlie-
Benden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.
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Wirkung: Der Kopf, die Wirbelsdule und alle
Organe im Bauch werden gut durchblutet und blei-
ben dadurch gesund. AuBerdem 6ffnet sich
susumna nadi (der zentrale Wirbelsdulenkanal, s.
Seite 145 ff)), und kundalint Sakti (s. Seite 149)
kann aufsteigen.

Yoga bedeutet >Einheit<. Durch dieses mudra
kann die Einheit von Kérper, Geist und Seele be-
wusst erfahren werden, daher heiBt es Yogamudra.
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