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ASHVINI MUDRA

Im Sanskrit heißt „ashvini“ so viel wie „pferdeähnlich“.  Deshalb wird diese Technik als „Geste des 
Pferdes“ bezeichnet.  Der Name kommt daher, dass das Pferd nach dem Koten seinen Anus 
mehrmals kräftig zusammenzieht und wieder entspannt. 

Ashvini Mudra macht diese Geste nach und zwingt die Muskeln den Rektums, sich auf ähnliche 
Weise zusammenzuziehen und zu entspannen. 

Es sorgt für ein Bewusstsein und eine Stärkung der Muskeln in diesem Bereich.
Stell dir einfach das gleiche Gefühl vor, das du hättest, wenn du einem starken Stuhldrang 
widerstehen würdest.

Das Ashvini Mudra kannst du während dem Tag immer wieder machen. Es wird unmittelbar deine 
Energie nach oben lenken. Du hörst auf Energie zu verschwenden, die du nach unten 
verlieren würdest und fängst an die oberen Chakren mit Energie zu versorgen. Du wirst 
merken, daß du natürlich auch die Bauchmuskeln dabei an. So vermischt sich die Energie des ersten 
mit dem dritten Chakra.
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Die Technik besteht aus zwei unterschiedlichen Anstrengungen: 
Zuerst ziehst du den Analmuskel kräftig zusammen und ziehst die umliegenden Muskeln nach innen und oben. 
Danach entspannst du die Muskeln des Analmuskels und drückst sie bewusst nach unten und leicht nach 
aussen.

Die beste Position, um dieses Mudra zu lernen, ist auf dem Rücken liegend, mit angewinkelten Knien und flach 
auf dem Boden stehenden Füßen

Beginne die Übung mit jeweils fünf Wiederholungen (Anspannungen und Entspannungen) und erhöhe die 
Anzahl und Dauer, wenn du in der Übung Fortschritte machst

In dieser Position führst du eine rhythmische Kontraktion und Entspannung des Anus und der umgebenden 
Muskeln des Beckenbodens in ununterbrochener Abfolge durch, wobei die Kontraktions- und 
Entspannungsphase jeweils mindestens drei Sekunden dauern sollte.

METHODE 1: Du kannst dabei stehen oder sitzen. Entspanne dich und schließe deine Augen. Atme normal 
weiter, während du schnell und rythmisch deinen Anus anspannst und wieder entspannst. Es ist normal, dass 
anderen Beckenmuskeln sich etwas mitanspannen.
Mache 20 Wiederholungen.

METHODE 2: In dieser Variation spannst du den Anus an, wenn du einatmest. Nach dem Einatmen hältst du 
den Atmen an, während du den Anus anspannst. Spanne sie so fest wie möglich an. Entspanne die Anusmuskeln, 
wenn du ausatmest.
Wiederhole es so oft, wie es für dich angenehm ist
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Um Mula Bandha auszuführen, hilft dir Ashvini Mudra. Im Taoismus wird es auch die Hirschübung genannt. 
Durch Ashvini Mudra kannst du die Energie immer besser und mehr im Wurzelchakra halten.Ashvini Mudra 
beugt Verstopfung und Hämorriden vor, hilft Inkontinenz vorzubeugen oder auch zu heilen, beugt Krankheiten 
der Prostata vor und erhält die männliche Potenz.

Kombiniere das Ashvini Mudra mit dem Pran Mudra und dem Mantra LAM in deiner Meditation. 
Danach blicke auf das Mandala das für das Wurzelchakra steht.

Sobald du ein Bewusstsein für die beteiligten Muskeln entwickelt hast, versuchst du, dies in einer sitzenden 
Position wie Vajra Asana oder dem einfachen Sukha Asana mit gekreuzten Beinen zu üben. 

Diese Technik wird häufiger als Mula Bandha, „die Wurzelverriegelung”, bezeichnet, die zusammen mit 
Jalandhara Bandha Teil des Bandha Trayam (der drei Verriegelungen) ist.
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KHECHARI MUDRA

Die Hatha Pradipika beschreibt Khechari wie folgt:
कपालकुहरे िजह्वा प्रिव�ा िवपरीतगा। भु्रवोर�गर्ता दृि�मुर्द्रा भवित खेचरी॥३२॥
Kapālakuharejihvāpravistāviparītagā| Bhruvorantargatādstirmudrābhavatikhecarī||32||

Khechari bedeutet wörtlich „sich im Raum bewegen” und Mudra bedeutet „Siegel”. Bei Khechari Mudra bewegt sich die Zunge also im leeren 
Raum des Nasenrachenraums. Anatomisch gesehen ist es unmöglich, sich vorzustellen, dass die Zunge überhaupt in den Nasenrachenraum gelangen 
kann, aber durch bestimmte yogische Techniken erreichen Yogis diese Fähigkeit. Wenn die Zunge drinnen ist, kann ein Yogi, außer der hinteren Wand, 
leicht alle Wände des Nasenrachenraums und die damit verbundenen Strukturen berühren und sogar ein Nasenloch von hinten blockieren, sodass 
die Luft durch das andere Nasenloch strömen kann.

Wenn du die Zunge nach oben an den Gaumen legst, soweit wie möglich nach hinten, in die Nasen-Rachen-Höhle steckst, während du deinen Blick 
auf die Mitte der Augenbrauen richtest, wird das zum Khechari Mudra.

Wenn man die Zunge über den Rachen hinausstreckt, spürt man ein komisches Gefühl von Leere im Mund. Darauf sollte man sich konzentrieren. 
Das ist der Ort einer Drüse, und wenn man diese Drüse anregt, 
kann man die Energiekanäle ausgleichen. Durch Druck werden Hormone 
freigesetzt, die verschiedene körperliche Funktionen regulieren.

Es heißt, dass in den ersten Phasen der Ausübung von Khechari Mudra, wenn der 
Praktizierende das Sekret berührt, der Geschmack bitter ist. Dies deutet auf eine 
körperliche Entgiftung hin. Bei konsequenter Praxis verwandelt sich der bittere
Geschmack jedoch in einen süßen Geschmack wie Honig, der als Amrita 
bezeichnet wird. Hatha Pradipika nennt dies die  Glückseligkeit des Nektars.
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Khechari Mudra hat mehrere körperliche Vorteile:
Hilft bei der Behandlung von Migräne und Bluthochdruck.
Regt die Hypophyse zur Ausschüttung von Wachstumshormonen an und verlangsamt so den Alterungsprozess.
Öffnet verstopfte Speicheldrüsen und lindert Schmerzen aufgrund von Drüsenstörungen.
Hilft durch Aktivierung des Vagusnervs, Ängste abzubauen.
Reduziert das Problem des Stotterns erheblich.
Es beeinflusst die Schilddrüse und reguliert den Stoffwechsel, das Gewicht und das Wachstum.
Es bewirkt die Ausschüttung von Dopamin, was eine beruhigende Wirkung hat.
Es hilft bei der Aktivierung der Zirbeldrüse, um Melatonin, Serotonin und Beta-Endorphine auszuschütten, was den Schlaf, den Appetit und das 
Wohlbefinden weiter reguliert.
Es reinigt den Körper und hilft bei Mundgeruch.

Spirituelle Vorteile von Khechari Mudra:
Weder Hunger noch Durst stören den Yogi, was zu innerer Ruhe führt.
Der Geist wird ausgeglichen und stabil.
Hilft bei der Entwicklung übersinnlicher Wahrnehmung, was zu psychischen Fähigkeiten und intuitiven Kräften führt.
Weckt das dritte Auge-Chakra.
Unterstützt die Praxis der Meditation.
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Warum sollte man die Zunge in den Nasenrachenraum geben, nur um jahrelang ohne Nahrung auszukommen? 

Laut yogischen Texten beginnt, wenn ein Yogi verschiedene Asanas, Pranayamas, Bandhas und Mudras praktiziert, während seine Zunge in Khechari 
Mudra verriegelt ist, eine mysteriöse Flüssigkeit auf seine Zunge zu tropfen, die als Amrita bezeichnet wird und über die ventrale Oberfläche der 
Zunge und direkt zum Herzen gelangt. 

Im Samadhi geht der Körper des Yogi in eine Art Winterschlaf über. Durch die Praxis von „Kevala Kumbhaka” halten sie den Atem an, glätten ihre 
Gehirnwellen durch verschiedene Mudras und stoppen ihren Herzschlag durch „Thokar Kriyas”. Selbst wenn das Herz nicht schlägt, bleibt eine Art 
Druck im Herzen bestehen, und das ist der einzige Prozess, der während des Samadhi eine beträchtliche Menge an Energie erfordert. Dieser und 
andere subtile Energiebedarf werden durch Amrita gedeckt.

Durch die erfolgreiche Praxis dieses kraftvollen Mudras erlangt der Yogi die Fähigkeit, in den Zustand des Scheintodes zu gelangen. Dies erfordert 
eine sorgfältige Vorbereitung des Körpers auf diese Erfahrung unter der Anleitung eines wahren Gurus, da diese Erfahrung todesähnliche Umstände 
schafft. 

In diesem Zustand, braucht der Yogi keine Nahrung und kein Wasser mehr, um zu überleben. Deshalb wird Khechari in yogischen Texten immer 
wieder als das beste aller Mudras gepriesen und auch als das
 Lieblingsmudra von Lord Shiva, dem Geber des Yoga, bezeichnet. 
Es heißt, dass selbst wenn der Yogi nicht in der Lage ist, es mit der hohen 
Intensität zu praktizieren, die ihn zum Samadhi führen würde, die Praxis 
dieses Mudras den Alterungsprozess sehr verlangsamt und er nach 
einigen Jahren der Praxis viel jünger aussieht als seine Altersgenossen.
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Dein Zentralkanal enthält die psychischen und karmischen 
Inhalte, die du von einem Leben ins nächste trägst. Indem du 
dich von allen gebundenen Energien im zentralen Kanal 
befreist, kannst du deinen Geist von den tiefsten, subtilsten 
Spannungen befreien.

Der zentrale Kanal beginnt in der Mitte des Perineums und 
setzt sich durch die Mitte des Rumpfes, den Hals und das 
Gehirn fort und endet oben in der Mitte auf dem Scheitel 
des Kopfes. Der der zentrale Kanal und die Wirbelsäule sind 
nicht ein und dasselbe. 

Beginne mit dem Energiekreislauf und lasse die 
goldene Energie im Kreis fließen.
Du nimmst deine Hände mit. Die Handflächen sind einander 
zugewandt und lenken deine Energie.
Du ziehst die Hände nach hinten entlang der Wirbelsäule 
hoch, kommst durch das Kreuzbein, die Wirbelsäule und 
den Kopf nach oben und bewegst die Energie bis zur Mitte 
des Auges, indem du die Hände nach vorne bewegst. 
Wenn du die Hände nach vorne bewegst, bedeutet das, dass 
die Energie zur Stirn kommt.
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Wenn die Hände nach unten kommen, befindet sich die 
Energie in der Kehle, im Herzen, im Sonnengeflecht, im Bauch 
und im Beckenboden

Beim Einatmen durch die Nase fließt die Energie vom 
Perineum am Rücken nach oben.
Mit der Einatmung spanne den PC-Muskel an.
Kechari Mudra, Zunge an den Gaumen
Beim ganz langsamen Ausatmen durch die Nase fließt die 
Energie vorne nach unten und du entspannt den Beckenboden.

Wisse, dass dieser Energie-Kreislauf bereits in dir ist und von 
selbst zirkuliert.  
Genauso wie dein Herz weiterschlägt, ist deine Energie immer 
in Bewegung. 
Aber du kannst diese Zirkulation durch Bewegung verbessern 
und indem du bewusst deine Lebensenergie bewegst.

Die Energie steigt auf und erleuchtet deinen Geist. Die 
Energie steigt ab und gleicht deine Gefühle aus. 
Praktiziere dies für 5 Minuten.
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ABSCHLUSS:
Schließe deine Augen für ein oder zwei tiefe Atemzüge. Spüre 
die Lebensenergie, die du kultiviert hast. 
Lege deine Hände auf deinen Bauch, atme tief ein und 
entspanne dich.
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EO-FLOW -  DER ENERGIE ORGASMUS – SESSION  4 – Heart De-Armoring

Verbringe nun einige Momente mit deiner Merkaba, es ist eine gute Zeit um an Menschen zu denken und ihnen Licht und Liebe zu 
schicken, kraftvolle Gedanken für die Zukunft zu entwickeln. 

Möge deine Merkaba ein Segen für dich sein.
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