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4 Vorwort

Vorwort

Eine Mudra bezeichnet eine Geste der Hande, eine mystische Stellung
oder eine Haltung, die im Yoga Siegel genannt wird. Sie kann auch als
Symbol genutzt werden. In allen alten Kulturen spielte die Geste der
Hande eine zentrale Rolle; so stellten in Agypten einige Gebarden den
Schliissel zur Verbindung der Menschen mit den Gottern dar. Von Agyp-
ten aus wurde das Wissen um die spirituellen Bedeutungen der Gesten
mit den wandernden Menschen nach Indien weitergetragen. Als sich der
Yoga entwickelte, ein ganzheitliches System fiir die Gesunderhaltung von
Korper, Geist und Seele, wurden die Mudras in seinen verschiedenen Sys-
temen integriert.

Im indischen Tempeltanz nahmen Mudras bald eine zentrale Stel-
lung ein. Ausgrabungen in Mohenjo-Daro und Harappa beweisen, dass
diese Tanze schon vor 5000 Jahren bestanden haben. Eine vielfaltige und
genau festgelegte Anzahl von Gebarden ermoglicht es dem indischen
Tanz, seine Botschaft in klrzester Zeit zu vermitteln, viel kiirzer als jedes
Theaterstlick es konnte. In Indien wuchs man mit dem Tanz auf und lern-
te von Kindesbeinen an, die Bewegungen und Gesten in ihrem religidsen
Zusammenhang zu verstehen.

Im Hatha-Yoga bezeichnet das Wort »Mudra« nicht nur Handstel-
lungen — auch Korperhaltungen kénnen als Mudra bezeichnet werden.
In der Gheranda Sambhita, einer der wichtigsten traditionellen Schriften
Uber den Hatha-Yoga, werden 25 Mudras beschrieben, die nicht nur eine
positive Wirkung auf Kérper und Geist ausliben, sondern im Praktizie-
renden auch spirituelle Krafte wecken. In meinen Biichern Mudras: Finger-
Yoga — einfache Ubungen mit groer Wirkung und Mudras: Yoga fiir die
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Hdnde — heilende Ubungen fir Korper und Seele, in dem die einzelnen
Mudras auch auf 45 Karten beschrieben sind, stelle ich lhnen eine Viel-
zahl von Mudras vor, die Sie kennenlernen konnen.

Energien aktivieren und die Selbstheilungskrafte anregen

In diesem Buch finden Sie Kombinationen von Mudras mit anderen
Mudras, mit Yogatibungen und mit Meditationen, die die Wirkung der
jeweiligen Mudra noch steigern und Ihre Selbstheilungskrafte verstarke
anregen. Sie finden darliber hinaus auch neue Mudras, die in meinen
vorhergehenden Blichern nicht erwahnt wurden.

Meine eigene Arbeit mit Mudras in meiner Heilpraxis hat dazu ge-
fihrt, dass ich einige Lieblingsmudras habe, mit denen ich besonders
gern und erfolgreich arbeite. Eine dieser Mudras ist die Mukula-Mudra:
Meiner Erfahrung nach ist dies die Mudra mit dem grofiten Potenzial zur
Aktivierung und Ubertragung von Energie. Aus der Arbeit mit ihr ist die
»Herzbrlicke« (siehe S. 111ff) entstanden — das Herzstlick meiner psy-
chotherapeutischen Heilarbeit mit Mudras.

Wir beschiftigen uns in diesem Buch auch intensiv mit Gefiihlen.
Aus der Psychosomatik, ebenso wie aus der Biochemie und der Quan-
tenphysik, sind inzwischen die Wirkungen von Gedanken auf Korper-
funktionen bekannt und belegt. Mithilfe der Mudras kénnen wir aktiv
und selbstverantwortlich unsere Geflihle positiv verandern, mit den
entsprechenden erfreulichen Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Auf
diesem Weg bleibt uns ein Ausflug in die Quantenphysik nicht erspart,
um dieses Geschehen erklaren zu kdnnen. Das macht aber nichts, denn
Sie werden sehen, dass ihre Grundlagen leicht verstandlich sind.

Neugierig geworden? Dann lassen Sie uns beginnen. Ich wiinsche
lhnen viel Spafl beim Lesen und viel Erfolg beim Uben!






Warum Mudras wirken

Um zu verstehen, wie die Gesten und Fingerhaltungen ihre positive Wir-
kung auf Korper, Geist und Seele entfalten, werfen wir zunéchst einen
Blick auf die Entstehung und die urspringliche Anwendung der Mudras
sowie auf die Wechselwirkung von Fingern und Energie.

Die Geschichte der Mudras —
eine kurze Einflhrung

In friherer Zeit entstanden Behandlungsformen dadurch, dass man
den Verlauf einer Krankheit Gber einen langeren Zeitraum beobachte-
te und dabei unterschiedliche Therapien anwendete. Man hatte nicht
die Moglichkeit der heutigen wissenschaftlichen Analysen — und auch
die bringen uns nicht unbedingt weiter, wie wir mittlerweile wissen. In-
zwischen konnen wir zwar beispielsweise eine Pflanze genau analysie-
ren, ihre Inhaltsstoffe extrahieren oder kinstlich nachbauen und daraus
Medikamente entwickeln, doch sind diese nicht immer so wirksam wie
die Pflanze selbst.

Im Fall von Beta-Carotin und Vitamin E etwa hat sich in einer wis-
senschaftlichen Studie gezeigt, dass das kinstlich hergestellte Vitamin E
wirkungslos blieb, weil das Zusammenspiel mit Vitamin C nicht gegeben
war, und dass synthetisches Beta-Carotin das gesundheitliche Risiko so-
gar noch erhohte. Unser Korper ist sehr gut in der Lage, zwischen natir-
lichen und kiinstlichen Stoffen zu unterscheiden, und ein ausgetauschter
Baustein reicht oft schon, um die Wirkung zu verandern.
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Riickbesinnung auf natiirliche Heilmethoden

So kommt es, dass wir uns immer mehr auf natirliche Heilmethoden
rlickbesinnen, auch beispielsweise auf altes Heilwissen aus dem asia-
tischen Kulturkreis. Dort herrscht das Bewusstsein vor, dass etwas, das
heilen soll, Lebensenergie enthalten muss. Die Chinesen nennen dies Chi,
in Indien spricht man von Prana. Wir sprechen von Biophotonen, den
»Tragern« der Lebensenergie in Nahrungsmitteln und Arzneistoffen.

Die frihen indischen Wissenschaftler, die den Ayurveda entwickel-
ten, lieflen nicht nur ihre Kenntnisse der stofflichen Behandlung mit
PAanzen und Friichten in ihre Entscheidungen einfliefSen; auch ihre Be-
obachtungen zu Verhaltensweisen, Charaktereigenschaften und aufSer-
lichen Einflissen auf die Psyche bildeten eine mafigebliche Basis bei der
Auswahl der Behandlungsmethoden. Diese alten Heiler galten als heilige
Menschen. Das Volk glaubte, die Gotter brachten durch diese Menschen
ihre Weisheiten in die Welt. Unzihlige kunstvolle Schriften entstanden,
unter ihnen die 108 Upanischaden — Abhandlungen tber das gottliche
Wissen —, die Schriften Gber den Prakruti-Yoga — das Wissen von der
Natur — und den Tattva-Yoga — das Wissen Uber die Elemente — sowie
Blcher iber die unterschiedlichen Zweige des Ayurveda. Einige dieser
Schriften sind klar und einfach zu verstehen, andere so hoch kompli-
ziert, dass es uns kaum maoglich ist, sie genau zu ergriinden. Im Laufe der
Jahrhunderte ist auch viel praktisches Wissen wieder verloren gegangen.
Das Wissen eines Volkes dndert sich permanent abhangig davon, ob es
sich gerade als Hochkultur voll entfalten kann oder beispielsweise durch
Klimaveranderungen, Hungersnote oder Kriege in seiner Entwicklung
wieder zurlickgefallen ist. All dies geschieht mit allen Kulturen immer
wieder. Auch unsere jetzige westliche Welt, eine Kultur auf der Hohe
ihrer Entwicklung, ist davor nicht sicher.
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Uralte Urspriinge, liberall auf der Welt

Mudras kennt man aus vielen verschiedenen Volkern tberall auf der
Welt seit mehr als 5000 Jahren. Wenn wir die rituellen Korperhaltungen
alter Schamanen mit dazurechnen, werden Hand- und Korperstellungen
zu heilenden Zwecken und zur Harmonisierung von Korper, Geist und
Seele schon seit Uber 10000 Jahren eingesetzt. Da ich in meiner Praxis
u.a. auch mit diesen alten schamanischen Haltungen arbeite, ist mir sehr
bewusst geworden, wie stark allein eine veranderte Handhaltung einen
Unterschied macht, auf welche Art und Weise die Energie fliefst, mit der
ich arbeiten mochte.

Es ist nicht bekannt, wo genau Mudras entstanden sind. Sie sind
weltweit zu finden. In unser Bewusstsein getreten sind sie Uberwiegend
durch ihre Anwendung im Yoga. Doch auch in Europa gab und gibt es
zahlreiche Mudras. Die Christianisierung hat in Europa jedoch dazu ge-
ftihre, dass viele Gesten und Rituale verboten wurden. Das Christentum
wollte damit seine mannlich-dominanten Machtanspriiche festigen, es
war jedoch geschickt genug, historische Rituale der Volker zu tiberneh-
men, um sich auf diese Weise mehr Akzeptanz zu verschaffen. So kennen
wir die Atmanjali-Mudra als eine Gebetshaltung, die auch vor der Chris-
tianisierung bereits in Gebrauch war. Das Heben beider Arme mit nach
oben gestreckten Handen zur Anrufung der gottlichen Kréfte und zum
Empfangen der gottlichen Heilung gab es ebenfalls schon in vorchrist-
licher Zeit. Sie finden diese Haltung in vielen christlichen Ritualen, die
von Priestern durchgefthrt werden, wieder.

Im indischen Tanz sind es besonders die Hande, die die Geschich-
ten erzahlen. Ohne die Bewegung der Hande, ohne die Symbolkraft der
einzelnen Handhaltungen blieben alle korperlichen Bewegungen des
Tanzes nur eine oberflachliche Ausdrucksform. Die Tiefe der gottlichen



10 Warum Mudras wirken

Botschaft wird durch die Hande vermittelt. Wahrend die hohe Kunst
des Gebardentanzes in den Landern des Abendlandes in Vergessenheit
geriet, ist sie in Indien noch sehr lebendig und wird dort in speziellen
Schulen weiter gepflegt.

Die Hiande - eines unserer wichtigsten Ausdrucksmittel

Ahnlich wie der indische Tanz durch die Symbolkraft der Mudras erst
seine besondere Bedeutung erhdlt, erfahren wir auch unsere Umwelt
anders, je nachdem, welche Sinne wir einsetzen. Wenn wir die Augen
geschlossen haben, teilt sich unsere Welt durch Téne mit. Offnen wir die
Augen, erweitern wir unsere Erfahrung durch die Bilder, die wir sehen.
Unsere Fahigkeit des perspektivischen Sehens ldsst uns dabei auch die
Grofde und die Entfernung des Wahrgenommenen einschitzen. Doch
noch immer fehlt uns der tiefere Eindruck, noch immer ist alle Erfahrung
weit von uns entfernt. Erst wenn wir unsere Hande einsetzen konnen,
etwas flihlen und betasten, erst dann stellen wir wirklich Kontakt zu un-
serer Umwelt her. Dieser wird dann nur noch von der Erfahrung durch
den Geruch und den Geschmack tibertroffen. Wenn uns die Moglichkeit,
unsere Hande einzusetzen, genommen wird, verlieren wir einen grofen
Teil unserer Ausdruckskraft. In vielen Sprachen, besonders im stdlichen
Europa und in den arabischen Landern, ist es von besonderer Bedeutung,
das gesprochene Wort durch eine Geste mit der Hand zu unterstreichen
oder abzumildern.

Der amerikanische Forscher Roger Fouts trainierte der Schimpansin
Washoe, die 1965 in Afrika geboren war, insgesamt 250 Zeichen der ame-
rikanischen Gebardensprache, ASL, an. Sein Ziel war es, auf dieser Basis
eine Kommunikation zwischen Mensch und Tier aufzubauen. Auch mit
anderen Tieren, Uberwiegend Menschenaffen, wurden derartige Versu-
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che durchgefiihrt. Einige dieser Tiere sollen einen Wortschatz von mehr
als 1000 Wortern erworben haben.

Aus Untersuchungen von Originalgebarden der Menschenaffen
schlossen Forscher, dass auch der Mensch als erste Kommunikations-
form eine Gebardensprache verwendete. Sie gehen davon aus, dass die
Zeichensprache die urspriinglichste Form der menschlichen Kommuni-
kation war. In Schweden wurde die dortige Schwedische Gebardenspra-
che bereits 1981 als Minderheitensprache anerkannt.

Als die Chinesen in Tibet einmarschierten, gerieten viele Monche in
Gefangenschaft. Ein wichtiger Weg, um miteinander zu kommunizieren,
ohne aufzufallen, bestand in der Anwendung von Mudras. Bestimmten
Gesten wurden Bedeutungen verliehen, die Uber die urspriingliche reli-
gidse Bedeutung hinausgingen und eine erganzende weltliche Botschaft
beinhalteten. Auf diese Weise konnten geheime Absprachen getroffen
werden, die im besten Fall auch Menschenleben retteten.




