7. Mahéavedhamudra

w21 riipayauvanalavanyam narinam purusar
vind | milbandhamahabandhau mahavedhar
vina tatha \ls-22 mahabandham samdasadya
uddanakumbhakam caret | mahavedhah sama-
khyato yoginam siddhidayakah ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméB wiedergegeben ist.

Genauso wie die Schonheit, die Jugend und der
Glanz einer Frau ohne den Mann fruchtlos sind,
so sind Milabandhamudra und Mahdabandha-
mudra ohne Mahavedhamudra fruchtlos.

Technik Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung. Atmen Sie aus und halten Sie den Atem an,
so lange dies angenehm ist. Uben Sie mit angehal-
tenem Atem gleichzeitig Mahabandhamudra (s.
Seite 118) und ziehen Sie wie bei Uddivana-
bandhamudra (s. Seite 116 f.) die Bauchmuskeln
ein. Dann entspannen Sie die Kontraktion und
atmen anschlieBend wieder ein. Dies wird Maha-
vedhamudra genannt. Uben Sie dies zehnmal.

Wirkung: Durch die regelméBige Praxis dieses
mudras bleibt diec Haut immer elastisch, und das
Korpergewebe bleibt bis ins hohe Alter fest und
gesund. Der Korper wird nicht zittrig, und das
Haar wird nicht grau. Dariiber hinaus erzielt der
Ubende die guten Wirkungen von Milabandha-
mudra, Uddiyanabandhamudra und Jalandhara-
bandhamudra. Kundalini Sakti (s. Seite 149) kann
erweckt werden. Auflerdem kann der Yogi durch
dieses mudra die acht siddhis (s. Seite 182) er-
langen.

Vedha bedeutet >das, was durchdringt¢, und
maha bedeutet >groB3<. Mit Hilfe dieser mudras
kann man den feinen Kanal in der Wirbelsédule
(susumna nadi, s. Seite 145 ff.) durchdringen, da-
her wird es Mahavedhamudra genannt.



