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Vorwort

Vorwort

Lieber Leser,
liebe Leserin,

lange Zeit kannte ich Mudras nur
aus der Meditation, bis ich durch
die Schweizer Mudra-Expertin
und Buchautorin Gertrud Hirschi
darauf aufmerksam gemacht wur-
de, dass sich Mudras wunderbar

und problemlos in den Alltag inte-

grieren und zur Heilung von kor-
perlichen Beschwerden und seeli-
schen Belastungen einsetzen
lassen.

Den ersten beeindruckenden Er-
folg einer Behandlung mit Mu-
dras hatte ich kurz darauf, als die
Mukula-Mudra einen akuten und
schmerzhaften Gallenstau bei ei-
ner meiner Patientinnen aufloste.

Von nun an gab es keinen Tag oh-

ne Mudras. Konnte ich nicht ein-
schlafen, hielt ich eine Mudra,
um den Geist zu beruhigen. Hat-
te ich einen Tag voller Termine
und wenig Zeit fiir mich, nutzte
ich kleine Pausen fiir eine kurze
Mudra-Meditation und war wie-
der frisch und konzentriert.

Eine Zeit lang habe ich mit Kin-
dern im Vor- und Grundschulalter
gearbeitet. Dabei fiel mir auf, dass
Kinder hdufig ihre Hande mitein-
ander in Ber{ihrung bringen. Sie
wissen instinktiv, was ihnen gut
tut, und bringen so ganz unbe-
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wusst durch die Haltung der Hin-
de ihre Energien wieder in den
richtigen Fluss. Sind sie zum Bei-
spiel miide, kneten sie ihre Finger;
suchen sie Geborgenheit und Ru-
he, halten sie die Finger der einen
Hand in der anderen. Auch Er-
wachsene halten unbewusst ihre
Finger, wenn sie im Bus oder in
der Bahn sitzen und ganz in Ge-
danken versunken sind.

Unsere Alltagswelt ist sehr hek-
tisch. Haufig finden wir im Ver-
lauf eines Tages keine Minute
Zeit fiir Ruhe und Besinnung. Ob-
wohl Mudras ihre volle Wirkung
besser erreichen, wenn sie ldnge-
re Zeit und in Ruhe gehalten wer-
den, geniigt schon eine kurze Fin-
geriibung, um die Energien Ihres
Korpers ein wenig zu harmonisie-
ren, beispielsweise wéahrend Sie
auf den Fahrstuhl warten.
Manchmal ist es genau dieser
kleine AnstoB, der verhindert,
dass aus einer Befindlichkeits-
storung eine Krankheit wird, wie
ein Dominostein, der weitere in
Bewegung setzt. Anstatt {iber
Wartezeiten verdrgert zu sein, be-
trachten Sie diese als Geschenke.
Uben Sie eine Mudra, und ma-
chen Sie sich bewusst, dass diese
Wartezeit eine Extrazeit ganz fiir
Sie selbst ist.

In meiner Praxis empfehle ich
hédufig Mudras, um die aktive Be-
teiligung des Patienten an der



Mudras -

Heilung zu fordern. Wer bereit
ist, sich selbst mehr Achtung und

Aufmerksamkeit zu schenken, an-

statt bei der kleinsten Stérung so-
fort zur Tablette zu greifen, hat
viel eher die Chance, wirklich
und langfristig gesund zu sein.
Das Wunderbare an den Mudras
ist, dass sie keinen groen Auf-
wand und keine schwierigen
gymnastischen Ubungen verlan-
gen. Das bedeutet, dass auch
Kranke und behinderte Men-
schen ganz in den Genuss ihrer
Kréfte kommen konnen.
Wenn Sie sich komplexe Finger-
haltungen nicht gut merken kén-
nen, seien Sie unbesorgt. Schon
das Halten eines einzigen Fingers
mit der anderen Hand bewirkt ei-
ne Besserung Ihres Befindens.
Dafiir brauchen Sie sich nur zu
merken, welche Emotionen den
Fingern zugeordnet werden:
e Der Daumen reguliert

die Sorgen,
e der Zeigefinger mindert

die Angst,
e der Mittelfinger ldsst die

Waut verrauchen,
e der Ringfinger trostet die

Trauer und
e der kleine Finger bremst den

{iberzogenen Eifer.
So wie Eltern bei ihren Babys die
Finger zu einer Mudra formen
und halten konnen, ist es auch
moglich, einen erwachsenen

infache Ubungen fiir G

it und Energie

Mudras helfen Stress abzubauen
und steigern das Wohlbefinden.

Menschen bei den Handiibungen
Zu unterstiitzen, wenn er dies
nicht mehr allein kann. Beson-
ders schon ist es, eine Mudra mit
dem Partner zu {iben. Probieren
Sie doch einmal gemeinsam die
Mudra der Liebe: Legen Sie Thre
linke Hand auf die Mitte der
Brust Ihres Partners. Er macht es
genauso bei Ihnen. Dann verha-
ken Sie die kleinen Finger der
rechten Hidnde miteinander zur
Geste der Verbundenheit.
SchlieRen Sie die Augen, und
stellen Sie sich vor, wie die Herz-
energie zwischen lhnen zu
flieBen beginnt.

[st dies nicht ein wundervoller
Einstieg in die Welt der Mudras?
Ich wiinsche Ihnen viel Freude
dabei.

[hre Andrea Christiansen

7



Mudras und Mudra-Yoga

Mudras und
Mudra-Yoga

Im eigentlichen Wortsinn heift
Mudra so viel wie Siegel oder Mys-
terium. Im Yoga versteht man dar-
unter im Allgemeinen die Hal-
tung oder Geste der Hande.
Durch die regelmdRige Ausiibung
der Mudras, z.B. wihrend einer
Meditation, werden bestimmte
Bewusstseinszustande hervorge-
rufen, die uns ganzheitlich har-
monisieren sollen. Die Wirkung
beruht zum einen auf der traditio-
nellen Anwendung bei bestimm-
ten Beschwerden, vor allem aber
auf der Verdnderung des Energie-
flusses in den Handen durch das
Verbinden, Beugen und Strecken
bestimmter Finger.

Der Ursprung der Mudras

Woher die Mudras stammen, ist
nicht vollstdndig geklért, denn
man findet Handstellungen und
Ubungen der Hinde und Finger
nicht nur in Asien, sondern in
vielen Kulturen auf der ganzen
Welt. In Indien haben Mudras ei-
ne lange religiose Tradition. Fiir
einige Gottheiten sind bestimmte
Stellungen ihrer Hande derart
charakteristisch, dass sie nicht
nur durch ihre Korperhaltung,
sondern im Wesentlichen durch
die Mudras zu identifizieren sind.
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Die wichtigen indischen Gotter,
Vishnu, Shiva und Brahma, wer-
den stets in den fiir sie typischen
meditativen Korperhaltungen und
Mudras dargestellt. Dabei drii-
cken die Mudras zusammen mit
wenigen Bewegungen der Augen
und der Finger die seelischen Be-
weggriinde und Gefiihle aus und
verkorpern gleichzeitig die Macht
und Féhigkeit der dargestellten
Gottheit. Das bedeutet, dass der
Gldubige durch die jeweilige Hal-
tung des angebeteten Gottes auch
erkennt, ob dieser ihm mit den
richtigen Qualitéten zur Seite ste-
hen kann.

Ausgrabungen belegen, dass der
indische Tempeltanz, bei dem
Mudras von groRer Bedeutung
waren, schon vor 5000 Jahren
ausgelibt wurde.

Die meisten Forscher sehen die
Grundlage des Tempeltanzes in
mimischen Tdnzen, die bei reli-
givsen Festen zu Ehren Shivas
und Krishnas getanzt wurden.
Vorstellbar ist auch, dass die Ur-
volker, die noch die Fahigkeit be-
salen, die feinen Schwingungen
des menschlichen Korpers wahr-
zunehmen, unabhdngig vonein-
ander die Heilwirkung bestimm-
ter Handgesten entdeckten. Da es
andererseits schon in friihester
Zeit Wanderungen gab, beispiels-
weise von Asien nach Nordame-
rika, ist es auch moglich, dass die



Der Ursprung der Mudras

Die zentralen indischen Gottheiten

e Brahma ist der Gott der Schopfung. Er hat alles Leben auf der
Erde erschaffen und dem Leben seinen Fluss, seine harmoni-
schen Verbhindungen gegeben. Er hat auch die Lehren erschaffen,
aus denen die Kunst des Yoga hervorgegangen ist.

e Shiva ist der Gott der Zerstdrung und der Erneuerung. Er nimmt
das Leben und den Lebensfunken, also den Geist. Sein Symbol,

der Lingam — Phallus —,
zeigt aber auch seine Be-
deutung als Erschaffer
neuen Lebens. Shiva soll
der Begriinder des Tem-
peltanzes sein, welcher die
Menschen von ihren irdi-
schen Fesseln befreien
sollte.

e Vishnu ist der Gott des
Ausgleichs und der Ord-
nung. Seine Kréfte wirken
lebenserhaltend und harmo-
nisierend.

Heilkundigen der damaligen Zeit
ihr Wissen mitnahmen und in
ihrem neuen Lebenskreis weiter-
verbreiteten.

Tatsdchlich sind Mudras in allen

Religionen feste Bestandteile reli-

gioser Handlungen: Die Christen
halten die Hinde in Brusthdhe
zum Gebet gefaltet — Atmanjali-
Mudra —, in anderen Religionen

werden die Arme in die Hohe ge-

halten, um Gott anzurufen, oder
es wird in die Hande geklatscht,
um bose Geister zu verjagen.

Shiva Nataraja, der Konig des Tanzes,
tanzt die Welt.

Mudra-Handstellungen
im Yoga

Im Yoga werden zahlreiche Mu-
dras mit den Hénden geformt,
beispielsweise die Chin-Mudra
(Seite 30) oder die Apan-Mudra
(Seite 44). Man sagt den Hand-
stellungen sogar eine noch gro-
Rere Wirkung nach als den
Asanas — den Kdrperstellungen —
und Pranayama — der Atmung.
Einige Mudras unterstiitzen das
Bewusstmachen unwillkiirlicher
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Mudras — das Trendthema im handlich kompakten Format

Mudras — das ist Yoga fur die Hande. Mudras kénnen jederzeit und uiberall praktiziert werden
und helfen, die Aufmerksamkeit zu zentrieren. Die Wirkung dieser ,Fingeriibungen* ist vielfach
bewiesen. Mudras kénnen zur Vorbeugung und zur Unterstltzung der Heilung verschiedenster
Krankheiten und seelischer Probleme eingesetzt werden. Durch innere Reinigung und richtiges
Atmen wird die positive Wirkung des Finger-Yoga noch verstérkt.

Dieses praktische handliche Buch prasentiert die wichtigsten Fingertibungen und bietet dazu
viele Anregungen und Tipps, die die heilende Wirkung der Mudras unterstitzen. So kann jeder

ohne grofl3en Aufwand die Energien seines Korpers harmonisieren und sein Wohlbefinden
deutlich steigern

« Der erfolgreichste Finger-Yoga-Begleiter fiir unterwegs — jetzt bei Irisiana

 Mit vielen Anregungen und Tipps zur nachhaltigen Unterstiitzung der heilenden Kraft der
Mudras

» Genaue Ubungsanleitungen und Fotos der einzelnen Fingerstellungen



