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VORWORT

Freue dich iiber deine inneren Krifte, denn sie sind es,
die Ganzheit und Heiligkeit in dir erschaffen.
Hippokrates

Vorwort

Liebe Leserin, [ieber Leser

Ein Geschenkbuch zu verfassen ist etwas ganz Besonderes und An-
spruchsvolles, denn es soll neben der Vermittlung von Wissenswertem
in erster Linie Freude machen, und dies nicht nur einmal, sondern im-
mer wieder. Man mochte es ofters zur Hand nehmen, es aufschlagen
und darin Gedanken und Anregungen fiir jede Situation finden. So
mochten wir beispielsweise abends vor dem Einschlafen noch einen
schonen Gedanken mit in den Schlaf nehmen oder uns morgens eine

Aufmunterung fiir den Tag holen. Der passende Platz fiir ein Ge-




VORWORT

schenkbindchen ist also neben dem Bett oder da, wo wir uns gerne in
die Stille zuriickziehen. Aber dieser Freudebringer darf uns auch ein
bisschen Lebensweisheit vermitteln, darf uns bewusst machen, was die
Seele braucht, was unserem Leben Sinn gibt, darf uns zeigen, wie wir
den Zweck unseres Daseins immer wieder neu ergriinden kénnen —
und am allerwichtigsten: Er soll uns Zuversicht schenken und uns
daran erinnern, dass wir nie nur auf uns selbst gestellt sind. Nach linge-
rer Bedenkzeit wage ich es, Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, ein Buch,
das Sie durch die nichsten Tage und Wochen begleiten soll, vorzule-
gen — in der Hoffnung, dass es Ihnen viel Freude bereitet, Zuversicht
schenkt und Sie der unsichtbaren Welt, die uns trigt, schiitzt und liebt,
etwas niher bringt.

Voller Elan und Begeisterung habe ich die Mudras ausgewihlt. Ich
hoffe, dass sich meine positive Stimmung und meine guten Gedanken
bei meiner Ausarbeitung auf Sie, liebe Leserin, lieber Leser, iibertragen.
Ich mochte Sie ermutigen, anspornen, mitreilen; Ihnen iiber
Krankheit, Mangel, Trauer, Angste und Enttduschungen hinweghel-
fen, so dass Sie die vielen kleinen und groBen Freuden des Alltags wie-

der von neuem wahrnehmen und genieBen kénnen.




VORWORT

Wir alle wiinschen uns ein geordnetes, friedliches und erfiilltes Leben,
gespickt mit frohlichen Stunden und hin und wieder ein bisschen
Gliick — ein kleines Wunder, ein kribbeliges Abenteuer und Menschen,
die Leid und Freud mit uns teilen.

Die Wirklichkeit ist leider oft weit davon entfernt, denn Angste,
Sorgen, Scham, Schuldgefiihle oder Stress halten uns gefangen und oft
bereitet uns unsere Umgebung nicht immer nur Honiglecken.

Die meisten dieser »Lebens-Sauermacher« entstehen jedoch nicht
durch eine feindlich gesinnte Umwelt, sondern weil wir die innere
Ruhe verloren haben, weil unsere Gedanken Purzelbiume schlagen
oder wir gefihlsmiBig auf einer Achterbahn fahren. Da gibt es keine
Ausreden, denn ich habe schon sehr kranke, arbeitslose, minderbemit-
telte oder behinderte Menschen oder solche mit tiberdimensionalen
Verpflichtungen kennen gelernt, die trotz allem ein bemerkenswert
schones Leben fihrten und alles hatten, was fuir sie wichtig war, die ein-
fach zufrieden und gliicklich das Leben genossen.

Wias lduft denn bei den anderen falsch? Es ist die grundsitzlich falsche
Lebenseinstellung, mangelnde Zuversicht, negative Denkgewohnheiten
wie Schwarzmalerei und Pessimismus, Groll oder Perfektionismus, eine

bedriickte Stimmung und innere Unruhe. All dies kénnen wir mit Hilfe
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VORWORT

von Mudras, positiven Imaginationen und Affirmationen, die uns das
Leben bejahen lassen, dndern. Wenn wir dabei beharrlich sind, dndern
wir dabei nicht nur uns selbst und unsere Lebensumstinde, sondern sogar
unsere Umwelt. Diese wunderbare Erfahrung durfte ich selbst machen

und viele andere Menschen auch, die nach diesen Prinzipien leben.

Es ist am besten, Sie glauben mir gar nichts, sondern Sie probieren es
selbst aus — dann wissen Sie es. Ich kann Thnen jedoch versichern, dass
die Mudras in vielen Lebensbereichen wirklich helfen — Sie kénnen sie

also gerne ernst nehmen.

Wichtig ist auch zu wissen, dass das ganze Leben ein Prozess ist und wir
damit auch Verinderungen wie heilende Prozesse durchlaufen. Es gibt
viele Hohen und Tiefen, Widerstinde, Riickschlige und Stagnation.
Aber nach allem, was ich heute weil}, sind das alles keine unlosbaren
Probleme, denn allerorts und jederzeit konnen wir einfach wieder neu
beginnen. Ganz von vorne miissen wir auf keinen Fall anfangen, auch
wenn es oft den Anschein hat. Verlieren Sie nie den Mut! Wir suchen
und finden dank der Mudra-Meditationen immer wieder die innere

Ruhe und damit wird unser Gedankenhimmel klar. Wie bei schonem
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VORWORT

Wetter steigt die Stimmung, die Aussicht wird besser und wir sehen
und spiiren wieder die Sonne, das Symbol des Géttlichen, die all unsere

Zellen (auch die Hirnzellen) in Schwung bringt.

Duirch Stille und Klarheit zur Einheit.

‘Wir brauchen uns auch gar nicht zu drgern oder zu schamen, wenn wir
bemerken, dass uns die alten Muster wieder einholen — wie schon ge-
sagt, das gehort dazu. Denn wenn wir die ganze Angelegenheit genau
betrachten, konnen wir feststellen, dass wir doch Fortschritte machen,
weil die alten Gewohnheiten in immer lingeren Abstinden auftreten
und wir sie immer schneller wieder ablegen kénnen; und ganz wichtig,
weil sie uns mit der Zeit (fast) sofort bewusst werden, wenn sie sich mal
wieder nahezu unmerklich eingeschlichen haben — dann kénnen wir
sie schlicht und einfach wieder schnell ins Positive umwandeln. Viele
Herausforderungen, die uns gestellt werden, erfordern unsere ganze
Kraft und unseren ganzen Mut. Wir wollen wieder gesund werden oder

trotz Beschwerden ein gutes Leben flihren; wir wollen trotz allem in
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VORWORT

einer nicht ganz einfachen Beziehung bleiben, wir miissen Entschei-
dungen treffen und Lésungen suchen. Mit einer inneren Einstellung,
die konstruktiv und positiv ist, schaffen wir ALLES. Die Mudras sind
wie ein Anker, eine Briicke oder eine Tiir zu unserem innersten Kern —
da wohnt die Kraft, mit der wir jeden Problemberg bewiltigen konnen.
Sei es, dass wir seine Steine abtragen und daraus etwas Neues bauen; sei
es, dass wir dartiber steigen und uns eine neue Sichtweise und damit
neue Aussichten verschaften; oder einen groBen Bogen um den Berg
machen; oder uns durch den Berg graben — wir sollten der Sache auf
den Grund gehen. In der Stille der Mudra-Meditationen finden wir die
Kraft und den Mut, alle Probleme zu bewiltigen. Es zeigen sich wun-

derbare Losungen und wir finden den Weg,.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen nur das Beste, groBen Erfolg und

viel Freude mit den Mudras.

Thre ;g/,w/ st

Das Gute liegt auf der Hand!

12










% 3%

Kleine
Mudra-Kunde

% .
3



e %%*%

g€
¥ %

#i% %@8
gL %

in Siegel, das Freude bringt — so konnte man den Begriff "Mudra, frei
E aus dem Altindischen, dem Sanskrit, tibersetzen. Uber die genaue
Herkunft der Gesten weill man nur wenig. Sicher ist, dass Mudras im
ostlichen Kulturkreis seit Jahrhunderten zu Heilzwecken und auf der
ganzen Welt zur Unterstiitzung von Gebeten und Ritualen eingesetzt
werden. Im Hinduismus wie auch im Buddhismus geht man davon aus,
dass die Korperhaltung und Handgesten der Gottheiten sich auf den vor
ihnen betenden und meditierenden Menschen iibertragen. Am bekann-
testen ist diesbeziiglich die segnende Geste, welche gleichzeitig die
Mudra der Furchtlosigkeit verkdrpert. Der vor der Gottheit betende
Mensch verliert Furcht und Angste und tritt dem Leben mit erneuter
Zuversicht entgegen. Dasselbe gilt natiirlich auch, wenn wir die Mudra
selbst praktizieren und unsere Gedanken auf die uns innewohnende

Stiarke konzentrieren. Probieren Sie es aus!
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MUDRA-PRAXIS

Mudra-Praxis

Die Praxis der Mudras ist duBerst einfach: Sie nehmen eine aufrechte
und entspannte Korperhaltung ein und legen die Hande oder Finger
sachte aneinander. Es fthlt sich an, als wiirde die Anziehungskraft
zweier Magneten die Finger bezichungsweise die Hinde zusammen-
halten. Wenn Sie ermiiden, konnen Sie eine kleine Pause einlegen und
das Halten der Mudra unterbrechen, indem Sie die Arme kurz senken
und die Hiande beziehungsweise die Finger entspannen.

Je nach Situation kénnen die Mudras in unterschiedlichen Haltun-
gen praktiziert werden:

Im Sitzen: Nehmen Sie Ihren gewohnten Meditationssitz ein oder
setzen Sie sich auf die Vorderkante eines Stuhls mit aufgerichteten
Oberkorper und stellen Sie beide Fiile fest auf den Boden. Diese
Haltung begiinstigt den Fluss der beruhigenden und kraftspendenden

Erdenergie.
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KLEINE MUDRA-KUNDE

% Im Liegen: In der Riickenlage stromt die Energie am besten durch
den Korper, wenn Sie je ein kleines Polster unter den Kopf und un-
ter die Kniekehlen legen. Durch das Polster unter dem Kopf halten
Sie den Nacken lang und sind fiir den Energiefluss durchlissig.

% Im Stehen: Stellen Sie die Fiile hiiftbreit auseinander und beugen
Sie die Knie leicht.

% Im Gehen konnen Sie eine Mudra etwa auf dem Weg zur U-Bahn
oder auf einem Spaziergang halten. Achten Sie auf einen gleichmi-
Bigen und ruhigen Schritt.

Wie lange und wie oft Sie die Mudras halten missen, damit sie wir-
ken, ist individuell verschieden. Darum habe ich auf genaue Zeitan-
gaben verzichtet (als ich mein erstes Mudra-Buch schrieb, wusste ich das

noch nicht und hielt mich an die Angaben anderer Mudra-Experten).

% Tipps ¢

% Es verstirkt die Wirkung der Mudras, wenn Sie zu Beginn fiir frische Luft
sorgen und ein grofes Glas Wasser langsam und in kleinen Schlucken trinken.
% Verabreichen Sie sich zuvor eine griindliche Handmassage: Massieren Sie die

einzelnen Finger, die Handriicken, die Handballen und Handgelenke.
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MUDRA-PRAXIS

Wohin mit den GedanKen?

Zuerst richten Sie Thre volle Aufmerksamkeit auf die Handmassage.
Danach formen Sie die Mudra und konzentrieren sich flir einige
Sekunden auf die Auflagefliche der Finger bzw. der Hinde. Danach
richten Sie die Achtsamkeit auf den Atem, steigen in die Imagination

ein oder wiederholen im Atemrhythmus die Affirmation.

Sie kénnen auch wihrend der ganzen Zeit die Achtsamkeit auf den
Atem richten oder nach etwa zehn bis 15 Atemziigen Thre Gedanken
ganz auf die Imagination und die damit verbundene Affirmation
konzentrieren.

Vielleicht mochten Sie aber lieber tiber das Thema nachdenken, fiir
das diese Mudra steht: Dann tun Sie dies bitte auf positive Weise, indem
Sie sich tber die Ursachen lhres Problems klar werden und nach

Losungen dafiir suchen.
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KLEINE MUDRA-KUNDE

Atmung

Ein bewusster, langsamer, rhythmischer und feiner Atem optimiert die
Wirkung jeder Mudra. Der Atem, wie er im Folgenden beschrieben
wird, bringt Ruhe und seelischen Frieden, er baut Stress ab und Kraft
auf.

Sie atmen tief ein und spiiren, wie sich Bauch und Brust etwas nach
auBlen wolben, halten den Atem zwei bis drei Sekunden an und atmen
wieder langsam aus, indem Sie die Bauchdecke etwas anziehen. Danach
warten Sie geduldig, bis der nichste Atemimpuls kommt, und atmen
wieder tief ein.

Die beiden Pausen nach der Einatmung bzw. nach der Ausatmung
sind besonders wichtig. Wihrend der Pause nach der Einatmung ge-
langt vermehrt Sauerstoff ins Blut, der flir jede Korperzelle, fiir die
Funktion des Gehirns und auch fiir jede Stimmungslage eine wichtige
Rolle spielt. Wihrend der Pause nach der Ausatmung werden die fei-
nen, inneren Energien aufgebaut.

Die Atmung erfolgt immer durch die Nase.

Sie atmen in Threm ureigenen Rhythmus und Ihr Atem ist und bleibt

tief, gleichmiBig, langsam und fein.

20
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MUDRA-PRAXIS

Tief einatmen,
zwel bis drei Sekunden den Atem anhalten,
tief und griindlich ausatmen,

neuen Einatem-Impuls geduldig abwarten.

¥ Tipps %

Wallen Sie sich mit einer Mudra etfrischen, so verstirken Sie die Einatmung
und verlangern die Pause danach.

Whollen Sie sich entspannen und zur Ruhe kommen, verlangsamen und ver-
tiefen Sie die Ausatmung und verlingern die Pause danach.

Whllen Sie innere Balance erzeugen, dann achten Sie darauf, dass Sie gleich

lange ein- und ausatmen.

Mudra — Meditation

Die Mudra-Praxis ist immer auch eine Meditation. Sie konnen daraus

ein heiliges und auch heilsames Ritual machen, indem Sie eine Kerze

anziinden, deren Licht Sie an die Gegenwart des Géttlichen erinnert.

21
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KLEINE MUDRA-KUNDE

Wenn Sie die Mudras in aller Stille an einem ordentlichen, sauberen
und schonen Ort praktizieren, wirkt die ganze Umgebung unterstiit-
zend mit. Zusitzlich kénnen Sie zur Verstirkung der Wirkung noch
Musik, Farben, Kristalle, Diifte und andere schone Dinge einsetzen.
Wichtig ist, dass Sie die »Hilfsmittel« nicht zu oft wechseln, da Ihr
Unterbewusstsein auf Wiederholungen besonders positiv reagiert.
Wenn Sie mit einer Mudra eine positive, heilende Wirkung im Kérper
und/oder im seelisch-geistigen Bereich erreichen wollen, braucht es
meistens eine regelrechte Kur und die einzelnen »Anwendungen« soll-

ten konsequent beibehalten werden.

Zur weiteren Unterstiitzung Threr Mudras:

Mousik — bringt die Korperzellen zum Vibrieren — das vitalisiert.

Singen — mit Singen bringen Sie etwas von innen nach aufSen.

Tanzen — gibt Schwung und Leichtigkeit.

Farben — farbige Kleidung und Gegenstinde wie Kerzen, Kissen oder Tiicher,
mit denen Sie sich umgeben, beeinflussen die Stimmung und wirken ganzheit-
lich heilend und regenerierend.

Steine und Kristalle — in den Hinden oder neben Ihnen liegend wirken durch

ihre Ausstrahlung.

22




MUDRA-PRAXIS

Diifte — regen das Urhimn an, das eng mit den heilenden und regenerieren-
den Kriften zusammenarbeitet und auf Gefiihle und Gedanken positiv ein-

wirkt.

Mudras zur Selbstveredlung

Machten Sie im seelisch-geistigen Bereich eine Anderung erzielen,
beispielsweise eine Gewohnheit oder Charaktereigenschaft verdndern,
eine Sucht loswerden oder eine positive Lebenseinstellung autbauen,
dann sollten Sie Thre Mudra an 21 aufeinander folgenden Tagen drei
Mal tiglich sieben bis 21 Minuten halten. Die Hirnforschung bestitigt,
dass im Gehirn die dazu nétigen Strukturen entsprechend verindert
werden missen — und das dauert etwa drei Wochen. Auch wihrend
einer Depression verindert sich etwas im Gehirn, es baut sich etwas
ab— aber die gute Nachricht ist — es kann wieder fit gemacht werden.
Dazu braucht es ebenfalls etwa dre1 Wochen. Seien Sie sich bewusst:
Ein aktives Gehirn bedeutet nicht nur Konzentration, erhohte Merk-
und Lernfihigkeit und ein gutes Gedichtnis, sondern auch eine groBere

Produktion von Gliickshormonen!

23
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Die bekannte Yoga- und Mudra-Expertin Gertrud Hirschi hat in diesem wunderschon illustrierten
Geschenkbuch einen inspirierenden Mudra-Zyklus zusammengestellt, der — begleitet von
Affirmationen und Imaginationen — zu innerer Ruhe und Zuversicht verhilft. Die speziellen
Fingerhaltungen, die vor allem in dstlichen Traditionen praktiziert werden, werden auch
zunehmend in westlichen Kulturen bekannt und zu Heilzwecken und fiir Rituale eingesetzt, denn
sie verstarken den Energiefluss und bauen Stress ab. Schopfen Sie Kraft aus dem Finger-Yoga
und finden Sie zuriick zu lhrer eigenen Mitte.



