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Jeder von uns hat schon einmai erlebt, wie hilfreich ein
tréstlicher Hindedruck sein kann oder eine Hand, Iiebe?oll auf
die Schulter gelegt. Doch unsere Hande kénnen noch viel mehr:
Mit bestimmten Handhaltungen ldsst sich das kérperliche,
geistige und emotionale Wohlbefinden positiv beeinflussen.
Dieses Wissen um die Heilkraft der Hinde und der
Yoga-Mudras ist Tausende )Jahre alt und bis heute aktuell.

EINLEITUNG.

IHRE HANDE SIND GOLD WERT

Die raisten Menschen acbeiten i e Fidn, aber i niéh Wotlbefnden
sie sich massieren oder anderweitig be-»handeln«. Doch dass ausschliefl

Hinde bei Thnen Wunder bewirken, glauben Sie nur so lange, bis Sie die enorme Kr:
in Thren eigenen Hinden entdecken. Erfahren Sie, warum Ihre Hande so viel mehr
Power haben, als Sie vieleicht denken, und seh viel meh sind als nur niitzliche G
werkzeuge«.

Yoga-Mudras U 50 ¢

Buddha-Statuen oder indische Gottheiten werden hufig mit bestimmten Hand- und
Fingerhaltungen dargestellt, mit Mudras. Diese sind auch Bestandteil des Yoga, und

iche Gesundheitslehren gehen davon aus, dass wir mit solchen Handgesten eine

r uns erziclen. Seit iiber tausend Jahren werden Mudras wegen ih-

rer gesundheitsfordernden Funktion empfohlen und angewandt. Sie ersetzen natiirlich
keinen Besuch beim Arzt, kénnen aber den menschlichen Organismus oder einen Hei-
lungsprozess positiv beeinflussen und Krankheiten verbeugen. Dabei wirken sie immer.
ganzheitlich auf emotionaler, geistiger und kérperlicher Ebene.

SO GEHT'S LOS

Egal ob Sie schon lange Yoga praktizieren oder noch nie Yoga gemacht haben — bqgee
ben Sie sich auf die spannende Reise, das Potenzial Ihrer eigenen Hande zu en!decle
In dem folgenden Kapitel erfahren Sie interessante Hintergriinde zu den Mudr:
Gstlicher und westlicher Sicht. Sie werden dabei verstehen, was Ihre Selbstheilungs

te sind und warum das Halten von Finger-Mudras Ihre Gesundheit - Body & Sml
langfristig stirkt. Dariiber hinaus erhalten Sie hier eine allgemeine Ehfuhmygin
Mudra-Praxis sowie niitzliche Hinweise darauf, wie dieses Biichlein und di

besten zu Threm »handgemachten« Wohlbefinden beitragen.




Mudras helfen, wenn sich Kérper und Seele ausgelaugt fiihlen.
Aber so weit sollte es nicht kommen: Beugen Sie mithilfe
von entspannenden Mudras rechtzeitig vor. Denn
nicht der grof3e Jahresurlaub, sondern regelméBige kleine
Pausen - und Genussmomente — helfen Ihnen, gelassen und da-
durch gesund zu bleiben. Nutzen Sie die Kraft der Mudras
fiir diese tagliche Entspannung zwischendurch.

ENTSPANNEN

GESUNDHEITSRISIKO NR. 1

‘Weder Krebs noch Infektionen, sondern chronischen Stress hat die Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) in diesem Jahrhundert zur groften Gefahr fiir unsere Gesundheit
erklirt. Jeder dritte Deutsche leidet unter Beschwerden, die durch Stress ausgelost wer-
den, und dazu zihlen von Bluthochdruck, Riickenschmerzen bis Tinnitus mehr Krank-
heiten, als meistens vermutet wird.

Stress lass nach
Das ist fiir uns alle Grund genug, ab sofort den Druck zu reduzieren. Denn schon be-
vor wir tatsichlich erkranken, hinterlsst Stress deutliche Spuren. Am Helmholtz For-
schungszentrum in Miinchen konnten Forscher in Langzeitstudien nachweisen, warum
allein durch beruflichen Stress das Risiko fiir Herzkreislauferkrankungen stark ansteigt:
Als Antwort auf den Stress schiittet der Korper spezielle Botenstoffe aus, die Mini-Ent-
tind an den G p im Herzen hervorrufen. Aber auch das
Gehirn ist betroffen. Als Reaktion auf anhaltenden Stress reduziert es die Ausschiittung
des Gliickshormons Serotonin und anderer wichtiger Botenstoffe wie Dopamin oder
Noradrenalin. Dadurch nimmt die Belastbarkeit weiter ab bis hin zur Erschépfung und
Depression. Hinzu kommt natiirlich, dass sich Dauergestresste oft ungesund verhalten
und damit dem Korper zusitzlich schaden.

ENTSPANNUNG DURCH MUDRAS

Das regelmifige Uben von Mudras hilft Thnen, diesen Teufelskreis zu durchbrechen.
Durch die jeweilige Fingerhaltung steht Thnen der passende Schliissel zur Verfiigung,
um blockierte Energie immer wieder zu l6sen. Sie entspannen Ihren Korper und erfah-
ren dabei gleichzeitig, dass Sie Thren Stress wieder kontrollieren konnen - laut Stress-
forschern ist dieses Gefiihl der Kontrolle die wichtigste Voraussetzung, um wieder ins
Lot zu kommen.
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SLOW-DOV
Noch schnell die Uberweisung erledigen,
eine Mail schicken oder zum Sport gehen —
wir alle kennen diesen Zustand, wenn wir
uns selbst iiberholen. Bestindig neigen wir
dazu, auf Hochtouren, mit Hochdruck und
unter Hochspannung zu leben. Die Folgen
‘machen sich spitestens im Bett bemerkbar,
sogar im doppelten Sinn.

Wenn Sie wieder gut schlafen und Thre Se-
xualitit genielen wollen, dann hilft nur ei-
nes: Helfen Sie Korper und Geist, zur Ruhe
zu kommen. Schauen Sie sich in einem
ersten Schritt Thren Alltag an. Wo genau
entstehen Druck und Anspannung?

MIND: Sind es Thre Gedanken oder An-
spriiche, die Sie auf Trab halten? Muss
alles perfekt laufen und Thre Umwelt min-
destens zu 110 Prozent zufr

FOOD: Unvertraglichkeiten von Lebens-
mitteln kénnen uns den Schlaf rauben und
nervés machen. Beobachten Sie, ob Sie
sich nach bestimmten Nahrungsmitteln
anders fithlen als sonst, und lassen Sie die-
se vor allem abends weg.

Was Ahmung alles kann

Eine umfassende Auswertung von Stu-
dien zu Schlafstorungen zeigte, dass die
oft empfohlene Schlafhygiene - etwa
ein regelmifiiger Schlaf-wach-Rhyth-
mus und Einschlaf-Rituale - duferst
sinnvoll ist. Noch viel besser hilft es
aber fiir einen erholsamen Schlaf, sich
tagsitber regelmifig zu entspannen.
Nur dadurch senken Sie das erhoh-

werden? Oder haben Sie stindig Sorge,
was schiefgehen konnte?

BODY: Im Laufe des Tages sind wir im-
mer wieder unter Spannung, positiver und
negativer. Das lisst sich nicht immer ver-
meiden. Entscheidend ist, ob Sie diese An-
spannung auch tiglich losen. Aber nicht
durch ehrgeizigen Sport, sondern durch
Bewegung, die Spaft macht.

JOB: Statt der frither verbreiteten Kaffee-
pause sind heute Arbeitsessen, Nonstop-
Arbeit und Erreichbarkeit rund um die Uhr
angesagt. Pflegen Sie Thre »Pausenkultur«!
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te des Tages, das Sie
nachts wach und angespannt halt. In
Ruhe vertieft sich die Atmung, und
das wirkt sich sofort positiv aus: Das
Nervensystem schaltet vom Alarm- auf
den Ruhemodus — der Parasympathi-
kus ist am Zug. Der Organismus wird
wieder ausreichend mit Sauerstoff ver-
sorgt, und die Verdauung kann besser
arbeiten. Sie kénnen Thre Atmung auch
bewusst einsetzen, um innere Unru-
he loszulassen. Zum Beispiel mit einer
Pranayama-Atemiibung aus dem Yoga
(siehe Seite 21), mit der Sie Mudras der
Entspannung kombinieren kénnen.

=
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4 Shakti-Mudva

Mudra der Tiefenatmung und des Schlafs
Diese Mudra hilft Thnen, wenn Sie abends
im Bett schlecht abschalten kinnen. Sie ver-
tieft nach und nach Ihre Atmung, bis Sie
einschlafen. Sie konnen die Shakti-Mudra
aber auch anwenden, wenn Sie in einer Situ-
ation nervos, unruhig und hektisch werden.

So geht’s:
Legen Sie bei beiden Hianden den Daumen
in die Handfliche, Zeige- und

Méogliche Affirmationen:

Ich werde ruhiger.

Ich lasse meine Anspannung einfach los.
Ich genieBe die Schwere meines Korpers.

Wenn Sie die Mudra im Bett liegend ma-
chen, dann kénnen die Hinde einfach auf
dem Bauch liegen, sodass Sie sich nicht
verspannen. Im Stehen oder Sitzen halten
Sie die Hinde vor dem Kérper.

Da wir bei Aufregung oft nur noch sehr
flach atmen, was dann das »spacige« Ge-
fizhl der Nervositat noch verstarkt, hilft Th-
nen diese Mudra der Tiefenatmung, ruhig
zu bleiben oder es zu werden.

Variante:

Ihr Atem ist eine wunderbare Quelle der
Ruhe, die immer und tiberall zur Verfii-
gung steht. Besonders gut wirkt die Shak-
ti-Mudra, wie auch andere Mudras der
Entspannung, wenn Sie sie mit folgender
Atemtechnik aus dem Pranayama-Yoga
kombinieren. Verlingern Sic dabei Ihre
ein wenig, je nachdem wie Sie

dariiber. Die Spitzen der beiden Ringfinger
und die der kleinen Finger beriihren sich.
Die gebeugten Zeige- und Mittelfinger
kénnen sich beriihren (miissen aber nicht).

Das bringt’s:
Hilft bei innerer Unruhe und Einschlaf-
storungen
Fordert die tiefe Bauchatmung
Entspannt Becken- und Bauchraum
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sich wohlfithlen, zum Beispiel drei Sekun-
den ein-, sechs Sekunden ausatmen. Ma-
chen Sie sowohl nach dem Ein- als auch
dem Ausatmen jeweils eine Minipause von
circa einer halben Sekunde. Sie kénnen
gern im Stillen mitzéhlen: 21, 22,23 ...
Diese Ubung wirkt an sich schon beruhi-
gend und entspannend und bildet zusam-
men mit der Shakti-Mudra ein wunderba-
res Schlafmittel!
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KRAFT SPUREN

13 Gaan-Mudva

Die Mudra der Ruhe und Klarheit
Diese Mudra stirkt vor allem Ihre mentale
Kraft und sorgt dafii; dass Sie einen Klaren
Kopf bekommen oder behalten, wenn Sie
nervis oder aufgewiihlt sind. Sie zihlt zu
den hiufigsten Handhaltungen im Yoga.

So geht’s:
Fiihren Sie die Spitzen von Daumen und
Zeigefinger einer Hand zusammen, sodass
Sie sich ganz natiirlich und entspannt be-
rithren. Die restlichen drei Finger werden
locker gehalten, sind aber leicht gestreckt.
Die Arme liegen im Sitzen locker auf den
Oberschenkeln, im Stehen sind sie leicht
angespannt und hiingen nach unten.

Das bringt’s:

@ Fordert die Konzentration

@ Hilft bei Schlafstorungen, Nervositit,
hohem Blutdruck und Depressionen
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@ Unterstiitzt bei der Entwohnung, wenn
das Verlangen (etwa nach einer Zigaret-
te oder nach Schokolade) zu grof8 wird

Mégliche Affirmationen:

Ich versuche, ruhig zu bleiben.
Ich konzentriere mich jetzt.
Ich bin getragen.

Auch wenn das Leben gerade mal wieder
Achterbahn fihrt, kann Thnen diese Mudra
das Gefiihl niherbringen, dass Sie (Zeige-
finger) immer auf eine helfende Macht
(Daumen) 7uriickgreifen konnen. Thre
Handhaltung symbolisiert dabei, dass die-
se tréstliche Wahrheit iiber die alltaglichen
Sorgen weit hinausgeht (gestreckte Finger).

Variante:

Nach dem indischen Mudra-Experten
Keshav Dev kann man die Gyan-Mudra in
allen méglichen Varianten halten, die dann
teilweise neue Namen haben. Beobachten
Sie, was passiert, wenn Sie die Hinde mit
der Mudra drehen oder beugen oder wenn
Sie die Mudra in einer anderen Korper-
haltung oder Armstellung ausfiihren. Sie
werden dabei mit der Zeit immer deutli-
cher spiiren, was Thnen in dem Moment
besonders guttut.

Mudraplus:

Schauen Sie sich auch die Kombination
mit Vrikshasana (Karte 42) und die Power-
Mudras fiir jeden Tag (Karte 37) an.

KRAFT SPUREN

14 Purn-Gyan-Mudva

Mudra des inneren Gleichgewichts
Die Purn- oder Herz-Gyan-Mudra stellt
eine Erweiterung der Gyan-Mudra dar, bei
der Sie Ihr inneres Gleichgewicht finden und
sich offnen fiir das, was Sie an Ruhe und Zu-
[riedenheit bereits in sich tragen.

So geht’s:
Setzen Sie sich zunichst in den Lotus- oder
Schneidersitz. Fiihren Sie dann die Spitzen
von Daumen und Zeigefinger beider Hin-
de zusammen, sodass Sie je einen Kreis bil-
den (wie bei der Gyan-Mudra, siehe Seite
38). Die restlichen drei Finger werden lo-
cker gestreckt.

Fiihren Sie nun die rechte Hand auf die
Héhe Thres Herzens und drehen Sie die
Hand so, dass die Handfliche nach innen,
oben oder aufien zeigt. Die linke Hand
ruht innen auf dem linken Knie, die Finger
zeigen nach unten.
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Versuchen Sie, mit der gehobenen rechten
Hand Ihrer inneren, bereits vorhandenen
Zufriedenheit nachzuspiiren und ein inni-
ges Gefiihl zu sich selbst zu entwickeln. Die
linke Hand symbolisiert, so wie bei vielen
Buddha-Darstellungen, die Verbundenheit
mit der Erde: Thre Handfliche offnet sich
fiar das, was Sie an Liebe und Fiirsorge be-
kommen, wobei die Finger nach unten zur
Erde weisen und auf das zeigen, was Sie im
Leben trigt. Spiiren Sie auch das.

Wenn Sie die Handfliche der rechten
Hand so drehen, dass sie zum Korper zeigt
und am Brustkorb lehnt, kénnen Sie Thre
Schulter entlasten.

Das bringt’s:

@ Starkt Thr korperliches und seelisches
Gleichgewicht

& Unterstiitzt [hre mentalen Krifte

& Fordert Ihre Fihigkeit zur Hingabe

Mégliche Affirmationen:

Ich bin voller Liebe.

Ich bekomme alles, was ich brauche.
Ich lebe gerne.

Buddhas Evwachen

Diese erweiterte Gyan-Mudra gilt auch
als Bringerin der Weisheit. Buddha soll in
dieser Haltung gewesen sein, als er zur Er-
leuchtung, genauer zum Erwachen gelang-
te (das Wort »budh« bedeutet »aufwachen,
erkennen«).



Die Mudra-Karten
v Uberblick
Auf der Vorderseite der Karten finden Sie jeweils den Namen und eine Abbildung der
Mudra sowie emige Affirmationen, aus denen Sie auswihlen konnen. Da die
Namen der Mudras oft nicht so leicht zu behalten sind, sind die Karten nummeriert,
sodass sie {iber die Nummern in dieser Tabelle Ihre Mudra leicht finden kénnen.

Die Kartenriickseite enthilt Informationen zur jeweiligen Mudra, insbesondere zu ihrer
Heilwirkung, sowie eine genaue Mudra-Anleitung.

Endspannen &
A Shakti-Mudra . -Mudra der Tiefenatmung und des Schlafs
2 Tse-Mudra..... Mudra gegen Wut und Depression
3 Lotus-Mudra Y £ -.......Mudra der inneren Schdnheit
&' Uttarahodhi=Mudra:: /7 2 bl il Mudra gegen Angste und Panik
5 Durga-Mudra ....... Sy ........Mudra des Mutes und der Ausdauer
o Ushas-Mudra Mudra der Hormone und des Neuanfangs
3 Garuda-Mudra Mudra der Sehkraft und Vitalitat
8 Prana-Mudra ............... .............Mudra der Energie und inneren Stirke
9 Varada-Mudra Mudra des Mitgefiihls und Verzeihens

40 Mahasirs-Mudra Mudra gegen Spannungskopfschmerz

Kmﬁ Spiren @
Vajrapradama-Mudra .
42 Namaste-Mudra
13 Gyan-Mudra .
4% Purn-Gyan-Mudra
15 Dhyana-Mudra

=

Mudra der Zuversicht und Lebensfreude

....... ..Mudra der Dankbarkeit
-.... Mudra der Ruhe und Klarheit
Mudra des inneren Gleichgewichts
..Mudra des Empfangens und der Lust
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1o
G
13
1
2
u
2
23

S

Mudra der Sinnlichkeit
Mudra der Intuition und Kreativitat

Kundalini-Mudra
Hakini-Mudra

Dynamische Mudra .. Mudra gegen Denkblockaden
Ui GRS SRR el G N OO Mudra des Riickzugs
Linga-Mudra i ¢ i Mudra der Durchsetzungskraft
Feuer-Mudra \ Tt Starkung und der Begeisterung
Varuna-Mudra Mudra gegen Miidigkeit und Erschopfung
Vayu-Mudra . 5 Mudra der Verdauung

Gesund werden

2
25
2%
3
28
9
30
&
32
33
3
35
36

3

{

Prithivi-Mudra . 5 o3 . Mudra der Regeneration
Atem-Mudra ... A1 et ... Mudra fiir Bronchien und Lunge

Bhramara-Mudra Mudra gegen Allergien
Immun-Mudra : Mudra gegen Infektionen
Ganesha-Mudra -Mudra fiir ein starkes Herz
Apana-Mudra . Mudra der Entgiftung

Sampurna-Mudra . . Mudra der Erneuerung
Mukula-Mudra . s % ....Mudra gegen Schmerzen
Rudra-Mudra ................. it Mudra gegen Magenprobleme und Schwiéche

Shankha-Mudra Mudra gegen Halsweh und Heiserkeit
Shunya-Mudra Mudra der Ohren und der Stille
Riicken-Mudra .. y 8 Gl ....Mudra fiir eine entspannte Muskulatur

Pushan-Mudra . Mudra fiir einen gesunden Darm

Mudraplus (6))

33
32
39
4
A
42
3

&)

. Power-Mudras fiir jeden Tag
(o Wechselatmung
Kopf-| Knle Haltung mit Ushas-Mudra
! Ubung fiir entspanntes Sehen
Flow-Ubung fiir innere Zufriedenheit

Baumhaltung mit Gyan-Mudra
Stockhaltung mit Ganesha-Mudra

Basissequenz ..
Nadi Shodhana
Ushas & Janushirshasana
Garuda & Augenyoga .
Vajrapradama & Namaste
Gyan & Vrikshasana
Ganesha & Dandasana
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Mudra der Ruhe und Klarheit

Ich versuche, ruhis, ju 6leiben.
Vch kongendviere mich jetst.
Vch bin gefragen.
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Mudra der Ruhe und Klarheit (> Seite 38)

Diese Mudra stirkt vor allem Thre mentale Kraft und sorgt dafiir, dass Sie einen
Klaren Kopf bekommen oder behalten, wenn Sie nervés oder aufgewiihlt sind.
Ste kann Thnen auch das Geful naherbringen, dass S (Zeigefinger) immer
auf eine helfende Macht (Daumen) zuriickgreifen kénnen. Die

symbolisiert dabei, dass diese trostliche Wahrheit iber die alllaglichen Sorgen
weit hinausgeht (gestreckte Finger). Sie kénnen Thre Hinde bei dieser Mudra
drehen oder beugen oder die Mudra in verschiedenen Arm- und Kérperhal-
tungen ausfiihren - mit der Zeit werden Sie immer deutlicher spiiren, was
Thnen guttut.

So geht's:

& Fithren Sie die Spitzen von Daumen und Zeigefinger einer Hand zusammen,
sodass Sie sich ganz natiirlich und entspannt beriihren.

& Die restlichen drei Finger werden locker gehalten, sind aber leicht gestreckt.

& Die Arme liegen im Sitzen locker auf den Oberschenkeln, im Stchen sind sie
leicht angespannt und hingen nach unten.

Das bringts:

& Fordert die Konzentration

& Hilft bei Schlafstrungen, Nervositit, hohem Blutdruck und Depressionen

& Unterstiitzt bei der Entwohnung, wenn das Verlangen (etwa nach einer Ziga-
rette oder nach Schokolade) zu grof§ wird.

Mudraplus: Gyan & Vrikshasana (siche Karte 42)
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