12. Sakticalanimudra

354 bhasmana gatram samlipya siddhdsanar
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Sanairasvinimudraya | yavadgacchet susumna-
yam vayuh prakasayeddhathat \| 3.« tada vayu-
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Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarithita beschreibt die
Technik, die unten sinngemil wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie in Siddhasana (s. Seite 24)
oder in einer bequemen Stellung. Halten Sie bei-
de Knie mit den Hinden fest. Atmen Sie nun ein,
ziehen Sie gleichzeitig den After zusammen und
den Bauch nach oben. Halten Sie den Atem so
lange an wie dies ohne Anstrengung méglich ist.
Dann atmen Sie aus, und ldsen Sie gleichzeitig
ganz langsam die Kontraktion des Bauches und
des Afters. Dies ist eine Runde. Praktizieren Sie
20 Runden. Uben Sie dieses mudra zweimal
taglich.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung besonders auf den After oder das Steil-
beinzentrum.

Wirkung: Der Ubende kann durch regelméBi-
ges Praktizieren dieses mudras sexuelle Leiden-
schaften kontrollieren. Der Samen kann zuriick-
gchalten werden, und der Kérper bleibt gesund,
schdn und stark. Wer an feuchten Traumen leidet,
kann durch dieses mudra geheilt werden. Diese
Ubung hilft den Stuhl und Urin zu halten. Auch
bei Frkrankungen der Geschlechtsorgane ist eine
Heilung durch Sakticalanimudra moglich.

Sakti bedeutet >Kraft<, und calani bdeutet »trans-
portieren<. Durch Sakticalanimudra wird kun-
dalini $akti (s. Seite 149) nach oben gebracht, so
dass sie im ganzen Korper genutzt werden kann.



