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Es ist mein Auftrag, Sie mit den Ubungen vertraut zu machen,
die Sie als Praktizierende (Sadhaka) befihigen,

Ihre Gesundheit (Swastha) festigen und Ihr geistiges Wohlergehen stirken konnen.
Moge das, was ich Ihnen mitteile, von Nutzen sein, mogen meine Erkenntnisse hilfreich sein,
mage mein Verstand wiirdig sein, anzuleiten und angeleitet zu werden,
und moge Ihnen mein ganzes Wesen zu Diensten sein ...

Mage jeder Bestandteil meines Wesens dem Universalen dienen.
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ANMERKUNG DER VERFASSERIN

Ich versuche, mir stets bewusst zu machen, wie viel ich nicht weif$ und wie viel mehr es noch zu lernen gibt.
Dies ist nach Yoga: Ancient Heritage, Tomorrow’s Vision mein zweites Buch. Und wie sein Vorganger ist auch

dieses Buch das Resultat der Anregung durch meine Schiilerinnen und Schiiler (von denen ich lerne).

Mudras haben die seltene Fahigkeit, alle fiinf Ebenen unseres Wesens (parica kosas) miteinander in Kontakt
zu bringen. Thre Wirkung wurde seit Anbeginn der Zeit geheim gehalten, da sie den Praktizierenden solch
unendliche Krafte verleiht. Daher miissen wir das Wissen um diese Kréfte auch mit duf8erster Sorgfalt und
Genauigkeit weitergeben. Das Geheimnis liegt im Offnen und im Schliefen. Tatsachlich ist fiir mich Offnen
und Schlieffen derselbe Vorgang. Was nach auflen gedffnet ist, ist nach innen geschlossen und umgekehrt.

Hierbei denke ich insbesondere an die Chakras (Energiezentren).

Wenn wir regelmaflig Mudras halten, dann 6ffnen wir das, was im Inneren verschlossen war, und verschlieflen
das, was nach auflen gedffnet war. Ich konzentriere mich in diesem Buch auf die Hasta-Mudras (Hand-
Mudras). Das bedeutet natiirlich auch, dass Mudras noch weit mehr zu bieten haben als Fingergesten. Ich
hoffe einfach darauf, dass Sie durch die Beschaftigung mit den Mudras in diesem Buch Lust auf mehr

bekommen ...

Mudras bedeuten fiir mich Kommunikation. Die Geschichte der Mudras geht zuriick auf die Entstehung des
Universums - oder dessen, das wir Kosmos nennen. Sie wére nicht moglich gewesen ohne Vereinigung und
Verstandigung. Jedes lebende oder nicht lebende Wesen im Kosmos kommuniziert auf mehreren Ebenen.

Dabei bedeutet “Kommunizieren” weit mehr als nur die Fahigkeit zu sprechen oder zu gestikulieren.

Die Fiinf-Elemente-Theorie beruht auf der Sarirkhya-Philosophie: Jedes Ding und jedes Lebewesen besteht aus

fiinf Elementen. Verhaltnis und Proportion dieser fiinf Elemente verleihen ihm seine bestimmte Form,
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Beschaffenheit, Farbe und Funktion. Auch auf der Ebene der Atome und subatomaren Teilchen gibt es fiinf
Elemente. Denn was die Teilchen zusammenhalt, ist die Kraft des Wassers. Was sie in Bewegung hilt, ist die
Luft. Wo sie sich bewegen, ist der Raum. In der Bewegung erzeugen sie Reibung und Hitze, also Feuer. Und
ihre Atommasse ist das Erdelement. Sogar auf der Zellebene des menschlichen Kérpers findet Kommunikation
auf drei Ebenen statt: intrazelluldr (innerhalb einer Zelle zwischen Zellkern, Zytoplasma und Protoplasma),
interzelluldr (von einer Zelle zur anderen) und transzelluldr (zwischen einzelner Zelle und ganzem Korper).

Kommunikation ist also der Schliissel zu allem - und die jeweilige Position, in der sie stattfindet, ist die Mudra.

In der modernen Welt haben wir die Fahigkeit verloren, auf allen drei Ebenen zu kommunizieren. Hier kann

die Mudra einen besonderen Zweck erfillen.

Seit ich mich 6ffentlich mit dem Thema befasse, also seit 1999, wurde ich immer wieder gefragt: “Gibt es zu
diesem Thema ein Buch von Thnen?” Meine Antwort war immer: “Nein, aber Sie selbst sind Ihr eigenes Buch.

Finden Sie mit Ihrer eigenen Hilfe mehr heraus, iiben Sie, und es wird sich Thnen auch mehr erschliefen.”
Einigen geniigte diese Antwort, andere haben nach neuem Material gesucht.

Die meisten Programme fiir Yoga-Lehrende begniigen sich beim Thema Mudras mit der Jiiana-Mudra, und
auch diese behandeln sie nicht einmal im Detail. Mudras sind ein solch essenzieller Bestandteil des Yoga -
und doch so wenig erforscht. Mir war es ein Bediirfnis, mehr dazu ans Licht zu bringen. Und ich begann, in-
ternational Kurse fiir Mudra-Trainerinnen und - Trainer anzubieten. Bald schon traten die Menschen mit den

Worten “Sind Sie die mit den Mudras?” an mich heran.
Yoga-Kundige scheinen von diesem Wissen ebenso beeindruckt zu sein wie Menschen ohne Yoga-Erfahrung.

Ich habe die Wirkung der Mudras am eigenen Korper erfahren. Sie haben mir sowohl in der Meditation als

auch in der Therapie Gutes getan.



Ersthatte ich geplant, in diesem Buch 108 Hand-Mudras vorzustellen, doch dann musste ich aus Platzgriinden
von dieser heiligen Zahl abweichen. Einige weitere habe ich also fiir das nachste Buch fiir Fortgeschrittene

aufgehoben.

Ich wiinsche mir, dass jede und jeder aus der Genauigkeit, Einfachheit und Klarheit in diesem Buch Nutzen

ziehen kann.

Ich méchte Thnen ans Herz legen, die Aussprache der Mudra-Namen zu tiben. Dabei kann Thnen die Trans-
literationshilfe im ersten Teil zur Orientierung dienen. So kénnen Sie sich auf die richtige Schwingfrequenz
im Namen der Mudra einstellen. Im Register finden Sie die Hauptwirkung jeder Mudra und konnen heraus-
finden, welche fiir Sie speziell geeignet ist. Zusatzlich mochte ich Thnen aber das Einfithrungskapitel empfehlen,
das sich genauer mit den Richtlinien zur Praxis, Geschichte, Wissenschaft und Bedeutung der Mudras be-

fasst.

Ich hoffe, Sie haben an den Mudras ebenso viel Freude, wie ich daran, mein Wissen iiber diese mystische

Kommunikationskunst mit anderen zu teilen.

Namaskara Mudra

Indu Arora
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ANMERKUNG DER HERAUSGEBERIN

Finger haben mich immer schon fasziniert. Sie sind so klein und koénnen doch so viel! Eltern, Grofieltern,
Lehrerinnen und Lehrer untermalen ihre Erkldrungen mit Gesten. Fingerpiippchen zeigen spielend Zusam-
menhinge. Finger schreiben, kochen, ndhen, malen und erschaffen Millionen Dinge. Mit den Fingern greifen
wir, tanzen wir ... Sie spielen einfach eine sehr wichtige Rolle im Leben. Und dann lernte ich ihre Rolle bei

den Mudras kennen.

Mudras oder Handgesten haben eine therapeutische und spirituelle Bedeutung. Das erfuhr ich auf meiner
personlichen spirituellen Reise. Ich lernte, dass Hand-Mudras den Energiefluss zum Gehirn steuern. Indem
wir unsere Finger und Hande kriimmen, strecken und beriihren, kénnen wir zu unserem Kérper und zu un-
serem Geist sprechen. Denn jeder Bereich der Hand steht in Verbindung mit einem bestimmten Teil des

Korpers oder Geistes. Genau darauf beruhen auch einige Massagetechniken.

Ich fithle mich sehr geehrt, dieses Buch herausgeben zu diirfen. Fiir mich war es eine grof$artige Erfahrung, bei
der ich viel gelernt habe. Indu geht sehr in die Tiefe und erklart Ursprung, Lehre, Psychologie und Philosophie
der Mudras, dann illustriert sie ihre Wirkung mit aufschlussreichen Worten und Bildern. Es ist fast, als wiirde
man ihr zuhoren! Sie ist eine erfahrene Yogini, ein wahrer Quell des Wissens, und sie macht Schiiler, Anhénger

und Leser zu Freunden durch ihre umfassenden Kenntnisse, die sie mit solcher Bescheidenheit vermittelt.

Als ich Indu kennenlernte, erschien sie mir gleich als ein Mensch, der sich fiir die tieferen Zusammenhénge
des Yoga interessiert, und sie hatte auch schon ein Buch dariiber veroffentlicht. Doch als ich mehr iiber sie

und ihre Arbeit erfuhr, wurde mir klar, dass sie eine wahre Yogini im eigentlichen Sinn ist.

Die meisten halten Yoga fiir einen Wellness-Sport mit bestimmten Korperhaltungen und Atemtechniken. Die

Haltungen beeinflussen tatsdchlich alle kdrperlichen Systeme, und die Atemtechniken lassen uns der Verbin-



dung zwischen Korper und Geist gewahr werden. Doch Yoga kann noch viel mehr - es wirkt sich feinstofflich

auf unser Bewusstsein aus. Und da kommen die Mudras ins Spiel.

Mudras beleben und verbessern in Kombination mit der Atmung den Prana-Fluss im Korper, indem sie die-
jenigen Korperbereiche stimulieren, die mit der Atmung zu tun haben. Da sie in direktem Zusammenhang
mit den Nerven stehen, schaffen die Mudras eine feinstoffliche Verbindung zu den Gehirnmustern, die un-
bewusste Reflexe in diesen Bereichen steuern. Die innere Energie wird ausgeglichen und umgeleitet, was zu
Verdnderungen in den Sinnesorganen, den Driisen, Blutgefiflen und Sehnen fiihrt. Es liegt eine gewaltige
Macht darin, derart auf unseren Korper einwirken zu konnen, unser Bewusstsein zu konzentrieren und
unsere Erfahrung zu beeinflussen. Das Wissen um die Mudra-Techniken ist sehr machtvoll. Es erweitert die

Erfahrung beim Yoga um eine ganz neue Dimension.

Das Universum besteht aus den fiinf Elementen Erde, Luft, Wasser, Feuer und Ather. Auf dhnliche Weise
besteht auch unser Kérper aus fiinf Elementen, und fiir diese stehen unsere fiinf Finger. Dem Ayurveda
zufolge ist jede Krankheit auf ein Ungleichgewicht im Kérper zuriickzufiihren, welches durch Mangel oder
Uberschuss eines dieser fiinf Elemente verursacht wird. Die Finger sind gewissermafen elektrische Schaltkreise.
Und die Hand-Mudras regeln den Energiefluss, der das Gleichgewicht von Erde, Luft, Wasser, Feuer und
Ather wiederherstellt. Das fithrt zur Heilung. Die tigliche Anwendung von Mudras sorgt fiir einen gesunden

Stoffwechsel, einen strahlenden Teint, bewegliche Gelenke, Konzentration und gescharfte Sinne.

Den Abschnitt iiber therapeutische Mudras sollten wirklich alle lesen und nach Bedarf anwenden. Ich finde,
dass auch Arzte diese Mudras kennen sollten, da sie eine medizinische Behandlung wunderbar erginzen.
Oder mit Indus Worten: “Welch besseres Werkzeug kann uns die Natur an die Hand geben als uns selbst? Wer
sonst konnte denn bis in den tiefsten Kern und die grofiten Geheimnisse unseres Wesens vordringen und die

Griinde fiir den Konflikt zwischen unserem Korper und Geist herausfinden?”
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Es gibt zahlreiche Mudras, viele davon scheinen geheimnisvoll, andere eher zeitgendssisch.

Die grofie Rolle der Mudras beim Pranayam und Gayatri-Mantra verdeutlicht die erstaunliche Macht dieser
Kombination aus Worten und Gesten mit wunderbaren Ergebnissen. Beim Prandyam wird die Prana-Energie
oder Lebenskraft auf den passenden Energieweg durch den Kérper geschickt. Mudras werden eingesetzt, um
das Prana am Abflielen zu hindern und seine Kraft zu stirken. Die 32 Mudras fiir das Gayatri-Mantra sind
mit den 32 wichtigen Riickenwirbeln verbunden. Und das ist noch lange nicht alles. Die faszinierende Reise

zum eigenen Ich, die Enthiillung und das Verstehen des Abenteuers Mudra geht weiter ...

Ich méchte mit Indus eigenen Worten schlieffen: “Lassen Sie sich niemals eine Chance entgehen, mit [hrem
Ich in Verbindung zu treten ... Erforschen Sie die Mudras nacheinander und iiben Sie jedes ein paar Tage lang
intensiv aus. Beobachten Sie ihre Wirkung. Verlieren Sie nicht die Hoffnung, wenn sie keine konkreten
Ergebnisse erkennen konnen. Seien Sie versichert, dass bei jeder Ubung jede Zelle Thres Korpers in Bewegung
gerat und einen feinstofflichen Welleneffekt aufbaut. Jede Zelle steckt voller dynamischer Energie; Sie miissen

nur die Verbindung herstellen.”

Bleiben Sie also in Verbindung, bleiben Sie gesund, und bleiben Sie gliicklich!

Sunita Pant Bansal
New Delhi, Indien



VORWORT

Indu Arora legt hier eine exzellente Arbeit zu den Mudras vor, die gut und gern als umfassendste
Abhandlung in diesem Bereich gelten kann. In den letzten Jahren gab es mehrere Veréffentlichungen zu
diesem Thema, aber ihr Buch bereichert es um die Dimension des Yoga und ist reicher an Details zur An-

wendung.

Indu erkundet den Einsatz von Mudras sowohl vom Standpunkt der Heilerin aus als auch von dem einer
Sadhaka auf ihrer spirituellen Suche. Ihre Herangehensweise ist experimentell und spiegelt hohere Energien
und Absichten. Das tibertrifft eine Betrachtung der Mudras auf rein korperlicher oder psychologischer
Ebene bei Weitem.

Sie betont die Heilkraft der verschiedenen Mudras, wodurch sie fiir alle von Bedeutung werden, und sie
tut es verstandlich, sodass alle problemlos damit experimentieren konnen. Ihre Erlduterungen sind klar

und vollstandig, ebenso wie die Illustrationen, die Art und Anwendung der Mudras verdeutlichen.

Mudras zu halten, ist auch dann einfach und schnell méglich, wenn andere Yoga-Praktiken nicht durch-
fithrbar sind, etwa am Arbeitsplatz. Indem wir unsere Energie und Bewusstheit in der Mudra versammeln,

konnen wir die héheren Krifte des Yoga nach Bedarf erwecken.

Indu liiftet hier viele Geheimnisse der Mudras und héheren Yoga-Ubungen. Damit konnen wir unsere Ver-
trautheit auf jeder gewiinschten Anwendungsebene vertiefen. Sie hilft uns dabei, verborgene Dimensionen
beim Yoga zu entfalten, die es um zusitzliche Schonheit, Anmut und Energie bereichern. Dieses Buch ist
ein wichtiger und innovativer Beitrag zur Mudra- und Yoga-Literatur. Es zeugt von einem tieferen

Verstandnis fiir Yoga als die meisten Veréffentlichungen zu diesem Thema. Zweifellos hat Indu noch
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dhnlich griindliche und ausfiihrliche Erkenntnisse zu vielen anderen Yoga-Aspekten beizusteuern. Hoffen

wir, dass sie diese in ihren zukiinftigen Biichern prisentieren wird.

Dr. David Frawley (Pandit Vamadeva Shastri) D. Litt.
Direktor am American Institute of Vedic Studies
Verfasser von iiber 30 Biichern zu Yoga und Vedischer Wissenschaft



KRITIKERSTIMMEN ZUM BUCH

“... das bislang vollstindigste, praktischste und authentischste Werk zu den Mudras. Das groffe Buch der
Mudras ist ganz klar das Resultat der ausgiebigen Studien der Autorin und ihrer Erfahrung mit Lehrenden
der Tantra-Tradition. Mit diesem Buch hat Indu Arora einen bemerkenswerten Beitrag zum Yoga, Tantra und
Ayurveda geleistet. Den Leserinnen und Lesern bietet sich hier die Gelegenheit, die heilenden Modalititen
ihrer Praktiken zu bereichern.”

Pandit Dr. Rajmani Tigunait,

Spiritueller Leiter des Himalayan Institute

“Das Bewusstsein von Yoga als Strom der Géttlichen Gnade beruht auf einer héheren Energieform, die es ma-

nifestiert. Indu Arora erforscht die tiefer gehenden Praktiken des Yoga durch die Dynamik der Mudras,

welchen die Kraft der Heilung, Verjiingung und Transformation innewohnt. Das Jnana-Mudra erdffnet die

geheime Kraft der Shakti, die tief in unserem Geist verborgen liegt. Indu ldsst uns die Anmut und Kraft der
Mudras in unserem téglichen Leben erkennen, in dem jede Geste von Licht erfiillt sein kann.”

Yogini Shambhavi Devi,

Autor von Yogic Secrets of the Dark Goddess

“Dieses Buch ist eine wunderbare Referenzquelle. Es ist prazise und gut anwendbar. Indu schreibt klar und
zielgerichtet, geeignet gleichermafien fiir Anfinger und erfahrene Yogis. Thr vielschichtiges Material hat fiir
jeden Lernenden neue Erkenntnisse zu bieten. Mir erscheinen die Beispiele sorgsam gewahlt und gut ver-

standlich, und die Bilder fithren uns jede Geste genau vor Augen ... konnte es kaum aus der Hand legen. Ich
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werde auf meiner spirituellen Reise immer wieder auf dieses Werk zuriickgreifen und mochte es allen
empfehlen, die ihr Wissen erweitern wollen”
Beth Shaw, Vorsitzende und Griinderin von

YogaFit Training Systems Worldwide

“Mit Das grofSe Buch der Mudras ist Indu Arora ein bemerkenswertes Forschungsunterfangen gelungen, das
einen wertvollen Beitrag zur Yoga-Lehre leistet. Indu setzt scheinbar jeden erdenklichen Mudra-Hebel in Be-
wegung und liiftet sowohl die bekannten als auch die bestgehiiteten und verborgensten Geheimnisse der
Mudras. Herausgekommen ist das definitive Werk zu diesem exquisiten und bedeutenden Thema. Eine
wirklich grof3e Leistung.”

Chris Kilham,

Autor von The Five Tibetans

“Indu Arora hat ein grundlegendes Thema gewdhlt, das sie einer breiteren Leserschaft bekannt machen will: die
Mudras. Die indische Tradition kennt ein breites Spektrum an Bedeutungen und Praktiken der Mudras - von
religiésen Ritualen tiber Abbildungen und Ténze, Yoga und Tantra bis hin zu einem allgemeinen Verstandnis
der grenzenlosen Mdglichkeiten unseres menschlichen Korpers. Dass sie all diese Bereiche zusammenbringt
und einem heilenden Nutzen unterstellt, darin liegt Indu Aroras besondere Leistung. Ohne den spirituellen Hin-
tergrund der Mudras aus dem Blick zu verlieren, ibertragt sie die Handgesten in die Praxis, wo sie sich fiir Thera-
peuten und Heilende vieler verschiedener Lehren und Methoden als duferst niitzlich erweisen werden. Tatsichlich
gehoren zur Kunst der Mudras nicht nur Hand- und Fingerstellungen, sondern auch ganze Korperhaltungen als

Ausdrucksmittel des Gottlichen, das in der Meditation und im Samadhi spontan Gestalt annimmt.



Indu Aroras Buch wird viel dazu beitragen, die Teilung zwischen Geist, Korper und Seele zu iiberwinden, die
(besonders in der westlichen Welt) noch weithin vorausgesetzt wird. Der Korper ist das beste Instrument fiir
die spirituelle Praxis, und eine Mudra ist der sichtbare Ausdruck des auf der Seele hinterlassenen Eindrucks
(zur urspriinglichen Wortbedeutung von Mudra gehort auch “Siegel”).
Ich wiinsche ihr eine grofie Leserschaft, die diesen Einblick in die Praxis der Heilung oder Integration von
Korper und Selbst zu schitzen und anzuwenden weif3”

Prof. Dr. Dr. h.c. Bettina Sharada Baumer,

Direktorin Samvidalaya an der Abhinavagupta Research Library in Varanasi, Indien

“Indu Arora hat ein exzellentes Buch iiber die heilige Kunst und Lehre der Mudras verfasst. Darin findet sich
authentisches Wissen mit einfachen wissenschaftlichen Erlauterungen der Mudra-Rituale. Das Wichtigste aber
ist die stete Absicht und Ausrichtung darauf, unseren individuellen Geist mit dem kosmischen Geist zu vereinen.
Es ist eine perfekte Erweiterung der wachsenden Bibliothek moderner Anwendungsmaéglichkeiten fiir die ve-
dischen Lehren.
Daumen hoch (falls das als Mudra zéhlt.)”
Dr. Suhas Kshirsagar BAMS MD (Ayu) Leiter von Ayurvedic Healing
und Autor von The Hot Belly Diet

“Mit Das grofie Buch der Mudras macht sich Indu Arora an die Erforschung der esoterischen Geschichte
und Bedeutung der Mudras (Gesten), ihrer starken spirituellen Wirkung und therapeutischen Anwend-
barkeit. Uns Leser steckt sie mit ihrer Begeisterung unwillkiirlich an, und manchmal kommen wir kaum

mit ihrem Tempo mit. Thre Leidenschaft fiir die Sprache der Mudras hat sie direkt zur Quelle gebracht -
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den alten vedischen Schriften und der Weisheit der Meister. Obwohl ich sowohl Mudras als auch Mantras
in meinen Unterricht einbeziehe, bin ich doch eine Novizin, was mein Verstandnis der philosophischen
und spirituellen Grundlage dieser alten Praxis betrifft. Indu Aroras Buch soll mich dabei in Zukunft leiten.
Inihrem Streben nach Authentizitit ist schon das Kapitel “Mudra-Grundlagen” alles andere als grundlegend.
Indu Arora durchforstet die Theorien von den uralten bis zu den modernen Quellen, von der religiésen
bis zur weltlichen Kultur, von der Kunst tiber den Tanz bis zur Medizin, um nur der Lehre der Mudras
gerecht zu werden. Mit den schonsten Fotografien versehen sind die Kapitel, in denen die einzelnen Mudras
illustriert und erkldrt werden. Hier braucht niemand mehr Gelehrter zu sein oder der Mudra-Praxis auch
nur besonders nahezustehen, um ihre Schonheit und ihren spirituellen Nutzen zu begreifen. Das Buch ist
selbst Kunst, und die geballte philosophische und praktische Weisheit macht es fiir mich und Yoga-Schii-
lerinnen und -Schiilern sowie fiir Lernende anderer spiritueller Traditionen zu einem wertvollen Nach-
schlagewerk”
Amy Weintraub, Griinderin des LifeForce Yoga Healing Institute,
Autorin von Yoga for Depression und Yoga Skills for Therapists

“Unsere altindischen Traditionen sind esoterische und mystische Systeme, deren vorrangiger Zweck es ist, uns
als mikrokosmische Wesen (Menschen) wieder mit unserer makrokosmischen Quelle (dem Universum) zu
verbinden. Beide Systeme verwenden Zeichen und Symbole (Mudras/Hastas), Stellungen (Asanas/Sthanas)
und Klidnge (Mantras/Shollus), um die universelle Lebenskraft (Prana) so zu kanalisieren, dass sie den
Korpergeist ins Gleichgewicht bringen, harmonisieren und heilen. Der Korpergeist wird dann zu einem
perfekten Vehikel, das den Zustand reiner, wahrer und gliickseliger Bewusstheit (Ananda) erblithen lésst.

Die indische Tanzkunst ist Yoga - eine “heilige Vereinigung von Korper, Atem und Sein, die sich in perfekter

Harmonie bewegen’”. Es ist nicht iberraschend, dass Hastas (Handgesten) ein Schliisselelement aller indischen



Tanztraditionen sind und dass das ultimative Ziel aller indischen Kunst die dsthetische Erfahrung der Gliick-
seligkeit (Rasananda) ist.
In ihrem Buch Das grofie Buch der Mudras lasst uns Indu voller Leidenschaft an ihrer tief greifenden
Erforschung und Erfahrung dieser heiligen esoterischen Kunst teilhaben. Das Buch ist solide recherchiert,
gut strukturiert und wunderschon illustriert. Einfache und klare Anweisungen erméglichen den Lesern, ihr
Verstandnis und ihre Anwendung dieser Vidya zu vertiefen. Ein groflartiges Geschenk fiir alle Sadhakas.
Esist klar erkennbar, wie viel Mithe und Zeit Indu dieser wunderbaren Enzyklopadie gewidmet hat. Fiir einen
Tanzer ist das Vokabular der Hastas ein ganzheitlich vereinnahmender Prozess. Danke, Indu, dass du dein
Wissen mit uns teilst.”

Dr. Prakriti Bhaskar, klassischer indischer Tinzer, Choreograph und Forscher,

Leiter des Shiladhish Art and Research Institute, Mumbai, Indien

“In der vedischen Astrologie Jyotisha hat die Sternenkonstellation (Hasta) die Macht, den tiefsten Herzens-
wunsch eines Menschen in seine Handflache zu legen. Indu Arora enthiillt in ihrem neuesten Buch Das grofSe
Buch der Mudras auch die stirkste Macht, die in unserer Handflache verborgen liegt: die Macht zu erwecken
und zu heilen. Mit der klassischen Yoga-Philosophie und dem Ayurveda als Quellen erweckt sie die Energie
in unseren Handfldchen zum Leben - fiir unser eigenes Wohlergehen ebenso wie fiir das all derer, die wir be-
rithren. Mit Textverweisen, inspirierenden Beispielen und wunderschénen Abbildungen erobert Indu Arora
neue Horizonte mit einem Thema, das nie zuvor so griindlich erkundet wurde. Und wir erkennen: So wie die
Augen die Fenster zur Seele sind, sind die Hinde die Tore zum Herzen.”
Dr. Katy Poole,
Jyotishi (Vedische Astrologin) und Life Coach
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“Indu Arora hat ohne Zweifel das bis dato umfassendste Buch iiber Mudras verfasst. Fiinf Finger an jeder
Hand - und wir alle ahnten nicht einmal, welche Macht sie haben! Wir brauchen sie nur in einer der
zahlreichen im Buch vorgestellten Mudras neu anzuordnen, und schon konnen wir uns von Negativitit ver-
abschieden, unseren Bewusstseinszustand verandern, uns heilen, die Zeit transzendieren oder erleuchtet
werden. Indu Arora gibt uns klare Anweisungen, Schaubilder, Fotos und viel Philosophie an die Hand, welche
uns die Mudra-Praxis erleichtern und mit Bedeutung bereichern. Ein grof$artiges Buch fiir Heilende, Lehrende
und Ausiibende des Yoga sowie alle, die ihre Yogaiibungen um eine neue Dimension erweitern méchten.”
Sharon Steffensen,

Herausgeberin der Zeitschrift Yoga Chicago

“Jahrelang hat Indu Arora ihre umfassende Kenntnis der untereinander vernetzten Traditionen des Yoga und
Ayurveda ebenso unter Beweis gestellt wie die tiefe Ernsthaftigkeit und Hingabe einer Suchenden und Schiilerin.
Als Lehrende beweist sie nun ihre Meisterschaft der Mudras mit dem neuen Buch Das grofe Buch der Mudris.
Die Lehre der Mudras bietet uns eine Art der Heilung, die jeder einsetzen kann, ungeachtet seiner individuellen
Fahigkeiten. Sie ist eine wirkungsvolle Erginzung zu anderen Therapien, ist aber auch fiir sich allein gut an-
wendbar. In diesem eleganten und benutzerfreundlichen Buch erweitert Indu Arora die Méglichkeiten von
Lehrenden, Lernenden und Praktizierenden, diese Techniken in Kursen und bei Therapien einzusetzen. Thre
Kombination aus klaren Anweisungen und Bildern sowie eine Synthese psychologischer und korperlicher
Wirkungen der Mudras hilft uns, diese essenzielle Komponente der Yoga-Praxis besser zu verstehen. Thr
neues Werk bringt die Mudra-Lehre auf einen modernen Stand und darf in keiner Bibliothek fehlen, die der
privaten oder therapeutischen Anwendung von Mudras dienen will”

Felicia Tomasko, Herausgeberin LA YOGA, Prdsidentin des Bliss Network,

Vorstand der National Ayurvedic Medical Association



“Im Rahmen der fiinf Elemente, fiinf Pranas, der Chakren und des Gayatri-Mantra nimmt Indu Arora in
ihrem Buch Das groffe Buch der Mudras ihre Leser mit auf die Reise zu den therapeutischen und spirituellen
Wohltaten der Mudras. Sie illustriert jede Mudra mit Fotos der eigenen Héande: allgemeine Mudras, thera-
peutische Mudras, Fiinf-Elemente-Mudras, Prana-Mudras, Mudras der Berithrung und spirituelle Mudras.
Die wichtigsten Charakteristika, die Form und Wirkung jeder Mudra sowie Warnungen werden mit passenden
[lustrationen beschrieben. Eine echte Empfehlung fiir Yoga-Schiiler, Lehrende, Therapeuten und Menschen
in Heilberufen, die an den therapeutischen und spirituellen Vorteilen der Mudras Interesse haben. Sie alle
werden immer wieder gern auf dieses Buch zuriickgreifen, um ihre Studien zu vertiefen.”
Dr. Dilip Sarkar, FACS, CAP Associate, Professor der Chirurgie (im Ruhestand)
an der Eastern Virginia Medical School, Norfolk,

Vorsitzender der International Association of Yoga Therapists

“Mudras sind die heilige Praxis der Rishis, um Verdnderungen im Bewusstsein herbeizufithren und innere
Gliickseligkeit zu erfahren. Die Mudras sind ein entscheidendes Werkzeug fiir Sadhanas. Sie unterstiitzen sie
beim Erreichen tieferer Meditationszustande. Ein Nachschlagewerk, das sich dieser grofien Kunst und Lehre
widmet, fehlte bislang aber. Indu Aroras Das groffe Buch der Mudras ist vielleicht das erste Buch, das sich
diesem esoterischen Thema mit grofler Tiefe an Einsicht und Erkenntnis widmet und alte Originalquellen
als Referenz heranzieht. Dieses Buch ist ein guter Begleiter fiir jeden ernsthaften Sadhaka der modernen Zeit.”
Acharya Shunya Pratichi Mathur, Griinderin der Vedika Gurukulam School of

Ayurveda and Vedic Studies,

Kalifornien, Vorsitzende der California Association of Ayurvedic Medicine (CAAM)
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“Alsichin einer sehr konservativen Familie aufwuchs, brachte man mir die Praxis des Sandhyavandana (Gruf§
an die Sonne) bei. Das auf dem Veda beruhende Sandhyavandana wurde dreimal taglich ausgeiibt: morgens
(pratahsamdhya), mittags (maadhyanika) und bei Sonnenuntergang (saayamsamdhya). Zu dem Ritual gehort
die Anrufung verschiedener Gottheiten, der Einsatz von Handgesten, der Hasta-Mudras, eine Atemtechnik
(pranayama), Sonnengriifle des Yoga (surya namaskara) und Achtsamkeitsiibungen (dhyana und dharana).
Die Bedeutung dieses Rituals habe ich nie verstanden; ich habe es auswendig gelernt und routinemafig
erledigt. Erst viel spater wihrend meiner Ausbildung zum Arzt und Neurowissenschaftler lernte ich die Be-
deutung von Nervenverbindungen und -stimuli kennen, besonders iiber die Haut und die Finger. Das Tasten
ist einer der fiinf Sinne (pancha tanmatras) und wird tiber die Haut weitergegeben. Es ist einer der Zugénge

zum Koérper, durch den wir Eindriicke von der dufSeren Welt empfangen.

Die Fingerspitzen sind mit Nervenenden reich gesegnet und reagieren sehr sensibel auf Berithrungsreize. Ein
Satz spezialisierter Neuronen iibermittelt die Tastsignale (afferenter Impuls - samana yayu) an die kortikale
Region im Gehirn, wo sie als Empfindung verarbeitet werden. Motoneuronen senden eine entsprechende
Botschaft an die Finger aus, eine angemessene Handlung durchzufiihren (efferenter Impuls - vyana vayu).
Auflerdem sind die Fingerspitzen und andere Korperbereiche mit Rezeptoren ausgestattet, die Impulse von
Schmerz (Nozizeption) und Temperatur (Thermozeption) erkennen. Nahern Sie sich beispielsweise einmal
mit dem Zeigefinger einer Hand der Mitte der anderen Handfldche. Versuchen Sie, die Handflache nicht mit
dem Finger zu beriihren, aber halten Sie beide nahe beieinander. Achten Sie genau auf die Empfindungen,
die in der Fingerspitze entstehen. (Viele beschreiben hier unter anderem Schmerz, Hitze, einen Energie- oder

Luftstrom im Uhrzeigersinn.) Wie erkldren Sie sich dieses Phanomen?

Die vedischen Schriften beschreiben die Prasenz zahlreicher winziger Chakren (oder Energiereservoirs) an
den Fingerspitzen, die sich je nach Stimulus entweder auf- oder entladen. Das kann zumindest in Ansétzen
auch das Phdnomen der Phantomschmerzen erkldren. Bis heute hat die Neurowissenschaft keine Antwort

auf die Chakren im feinstofflichen Energiekorper (sukshma sarira).



Da die Fingerspitzen also zahlreiche Rezeptoren zur Erkennung unterschiedlicher Reize besitzen und auch
feinstoffliche Chakren dort sitzen, liegt es nur nahe, dass wir die Stellung der Fingerspitzen so manipulieren
konnen, dass sie sich wohltuend auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirken. Interessanterweise ist jede
Korperbewegung (Gesicht, Hinde, Augen oder Finger) bereits eine Mudra. Fast alle Emotionen lassen sich
leicht durch eine bestimmte Mudra ausdriicken, die ein oder mehr Korperteile einbezieht. Zudem werden
Mudras nach der vedischen Tradition seit Jahrhunderten fiir die Gesundheit eingesetzt und eignen sich
ebenso als alleinstehende Therapie wie zusammen mit Pranayama und Meditation. Sie sollen zu optimaler
Gesundheit verhelfen, Stress reduzieren, Krankheiten verhindern und gegen eine ganze Reihe physischer,
mentaler und emotionaler Beschwerden wirken. Thr grofiter Vorteil: Mudras sind einfach, erfordern keine

Geritschaften und lassen sich fast iiberall und jederzeit ausiiben.

Mit wachsender Ubungals Yoga- und Ayurveda-Praktizierender lernte ich langsam die Bedeutsamkeit dieser
Gesten als Teil meines taglichen Sandhyavandana begreifen. Sie konnten mir auf meinem Weg der spirituellen
Erweckung als wertvolles Werkzeug dienen. Leider war mein Wissen der Mudras auf etwa ein Dutzend
Gesten reduziert, die ich bei meinem Sandhyavandana anwende. Daher war mir Indu Aroras Das grofSe Buch

der Mudras hochst willkommen.

Das Buch beginnt mit einer detaillierten Einfithrung in die vedische Philosophie, in die Psychologie, Wissen-
schaft und Wirkung der Mudras, Chakren und Druckpunkte. Unter drei Hauptkategorien werden zahlreiche
Hand-Mudras vorgestellt, begleitet von farbigen Abbildungen der Hinde und Finger, ihren Namen in Sanskrit
und deren Bedeutung. Zudem gibt uns Indu Arora ausfithrliche Informationen zu den Techniken und An-
wendungen der Mudras und ihren kérperlichen, geistigen und spirituellen Wirkungsweisen. Wir erfahren
genauer, welche gesundheitlichen Vorteile jede Mudra hat und welche Beschwerden sie lindert. Es ist ein sehr
informatives Werk, das ich jedem empfehle, der die feinstofflichen Energiesysteme des Kérpers, die Spiritualitat

und das geistige Wohlbefinden besser verstehen mochte. Ohne Zweifel wird dieses Buch von grofiem Nutzen
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fiir Yoga- und Ayurveda-Praktizierende, holistisch Lehrende und Studierende und alle anderen sein, die an

einem umfassenden Wissen der Mudras interessiert sind.

Zu guter Letzt gibt es auch fiir skeptische Wissenschaftsmenschen einige Studien, die zeigen, wie vorteilhaft
sich Mudras in Verbindung mit Meditation auswirken und wie sich dabei Entziindungsprozesse einddémmen,
positive Stimmungsverdnderungen herbeifithren und andere neuropsychologischen Parameter verandern

lassen.

Natiirlich sind Mudras nicht nur heilende, sondern auch heilige Gesten. Mit zur Anjali-Mudra gefalteten

Hiénden biete ich Indu Arora meine pranams dar dafiir, dass sie ein Buch verfasst hat, das eine grenzenlose
Gelegenheit fiir Wachstum, Heilung und und Ganzheit von Kérper, Geist und Verstand bietet.”

Dr. Rammohan Rao, CAS, RYT Assistenz-Professor am

Neuroscience Buck Institute for Research on Aging, Novato, Fakultit Kalifornien und

California College of Ayurveda, Nevada City, Kalifornien






TRANSLITERATIONSHILFE

3Aa 3Ma EN 1 Su % il
(Katze) (Tag) (Mitte) (Fliege) (Mutter) (Schuh)
Fr Te Vai Mo 3 au
(Rhythmus) (hey) (Mirchen) (rot) (laut)
Guttural D ka G kha Tqa Y gha S
(Skat) (Blockhiitte) (Garten) (Afghane) (singen)
Palatal dca B cha S ja 1 jha S iia
(klatschen) (Ketchup) (Dschungel) (Django) (panschen)
Retroflex C*ta C*tha S*da S*dha Tna

(im Deutschen am ehesten wie t und d aussprechen, aber dabei mit der Zunge schnalzen)
* Es gibt hier keine genaue Entsprechung im Deutschen.

Dental dta o tha <da g dha T na
(engl.) (engl. thunder) (engl. that) (engl. breathe)  (Name)
Labial Upa ®* pha § ba Y bha Hma
(spitz) (Philosophie)  (bitte) (Bhagvan) (Masse)
Halbkonsonant ~ Jya N ra la dua
(jagen) (Drive-Inn) (lassen) (weil)
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Zischlaut

Andere

2 sa Ysa ¥ sa gha
(schaffen) (Asche) (Strafde) (haben)
& ksa Atra

(exakt) (tragen)

3 (+)ri anusvara (vorstehender Vokal wird nasal) wie bei samskrti
31: visarga =l (nachstehender Vokal wird aspiriert) wie bei pratah
S Avagraha consonant #" (Konsonant) wie bei "vasthita

Anusvara am Ende der Zeile wird mit m (4%) geschrieben, nicht mit 7iz
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Einfﬁhrung

er Sanskrit-Ursprung des Wortes Mudra liegt in Mud, was fiir Freude, Genuss und Gliick steht. Mudras
D sind der Weg, um Ananda-srizu erreichen. Ananda ist die hochste Gliickseligkeit, und sri symbolisiert
die feminine Energie. Die Erweckung weiblicher Energie, welche auf mannliche Energie trifft, und ihrer
beider Vereinigung sind Ananda-sri. Diese Gliickseligkeit ruft erst die gottliche Macht der Mudras hervor.

Die Handgesten konzentrieren sich ganz aufs Géttliche und ziehen damit seinen Segen an.

In dieser Verbindung definiert das Tantrasara die Mudras als Quell der Freude fiir die verehrten Gotter und

als Befreiung von den Fesseln der Siinde und der Leidenschaft.
Andere Bedeutungen von Mudra sind Siegel, Geste, Haltung, Symbol oder Wahrung.

Die 6stlichen Philosophien, Kulturen und Yoga-Lehren sehen in den Mudras systematische Gesten der Hande,

des Korpers oder der Mimik.

Detaillierter betrachtet sind Mudras geschlossene elektrische Schaltkreise der feinstofflichen Kanale sowohl

im physischen Korper als auch im Atherleib.

Mudras sind elegant und mystisch. Sie reinigen und energetisieren
spirituelle Aspiranten und bringen sie dem Géttlichen auf dhnliche

Weise nahe wie Mantras.




Mudra-Definition

Mudras sind eine nonverbale Art der Kommunikation und Selbstentfaltung durch bestimmte Hand-, Ge-
sichts- und Kérperhaltungen. Sie bewahren in sich die Wirksamkeit des gesprochenen Wortes. Sie sind ein
solch starker Ausdruck innerer Entschlossenheit, dass sie ohne Worte mehr Macht haben als gesprochene

Sprache.

Das Wort Mudra hat ohne Zweifel eine tiefere Bedeutung, welche eine bloe Ubersetzung oder Synonyme

gerade nur erahnen lassen.

Jeder Buchstabe in dem Wort entspricht einer bestimmten Schwingung, und jede Schwingung ruft eine be-
stimmte Empfindung, einen Gedanken oder ein Gefiihl hervor. Die alten Weisen konnten diese Schwin-
gungen in der sinya (Trance) empfinden. Den erreichten Zustand, in dem ihnen der Segen zuteilwurde,
die Unendlichkeit jenseits aller moglichen Beschreibung zu erfahren, nannten sie pard. Darin wurden sie
selbst zu dieser Erfahrung. Dann gingen sie zum pasyanti iiber, dem Zustand als Zeugen der Erfahrung,
aus dem heraus sie zum Seher werden konnten. Das gelang durch vimarsa, die Selbstreflexion. Als die Be-
deutung sich einen Weg iiber die Sprache und Stimme gesucht hatte, nahm sie die Form reiner Buchstaben
(aksara) oder Silben (vaikhar) an. Jede Silbe widmet sich dabei einer bestimmten Schwingung. Erst die
Kombination all dieser Erfahrungen in einer Hand- oder Korpergeste ist das, was wir unter Mudra verstehen

konnen.

Ich mochte aus Acharya Karunamoya Sarasvati’s Vorwort in Shyam Sundar Goswamis Buch Laya Yoga zi-

tieren. Es geht um die in den Silben verborgene Macht:
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“Yoga liegt in den vedamantra (Rg-veda-sarithitd, 10.114.9) verborgen als seine urspriingliche Form
Bija. Es gibt vier Bijas: “yang”, “ung”, ‘gang” und “ah”. “Yang” ist noch einmal unterteilt in zwei
Bijas, namlich “ing”und “ang”. Wenn die Krifte, die in der Bija schlummern, erweckt und eingesetzt
werden, wird der nada-bindu-Faktor in den Bija-Aspekt einbezogen. Die Bijas bilden in der
richtigen Reihenfolge das Shrouta-Wort “yogah”, das sowohl in dieser Form als auch in seinen kom-
plexeren spirituellen Formen hiufig in den Sambhitas des Veda vorkommt. Die beiden matrika-
Buchstaben “ing” und “ang” stehen fiir agni (Feuer) und soma (Mond) oder fiir Pingald und Ida.
Pingalda und I1da sorgen fiir Bewegung in der Atmung, die auf der yang-Bija beruht. Wenn yang
erweckt wird, wird die Atmung unterbrochen, da Pingald und 1da in die Susumna aufgenommen
werden, was in der Folge das kumbhaka beeinflusst. In dieser Phase wird die yang-Kraft in yama
(Kontrolle) umgewandelt. Und yama tritt in drei Phasen auf: korperlicher Kontrolle bei der Ent-
spannung im dasana, vitaler Kontrolle im kumbhaka und sensorischer Kontrolle im pratyahara. In
der pratyahara-Phase wird die Bija “ung” erweckt und strahlt udana-Kraft aus, mit der sich in drei
Phasen mentale Konzentration entwickelt: dharana, dhyana und Samprajiiata Samadhi. In dieser
Samadhi-Phase wird aus yama (Kontrolle) sanyama (Superkontrolle). Im Samprajiiata Samadhi
wird die Bija ‘gang” erweckt als Konzentration-Wissen-Licht (prajnaloka). Wisarga (ah) steht mit
‘gang” in Verbindung und wird folgendermafen ausgedriickt: Wisarga ist Kundalint. Die Kundalini
wird im Samadhi erweckt und erleuchtet den ganzen hochkonzentrierten Geist mit ihrem Glanz.
Dann nimmt die Kundalini hohere Bewusstheit auf und bewirkt durch ihre absorbierende Kraft
eine transzendentale Phase, in der das Samprajiiata Samadhi sich zu Asamprajiiata Samadhi wan-
delt. Und schlieflich wird die Kundalini selbst aufgenommen und vereint sich mit der Parama Siva
zur hochsten Bewusstheit. Dieses hochgradig aufnehmende Yoga ist das layayoga. Der Rg-veda be-
zeichnet es als den Erwerb der Phase des Indra beim Yoga.

(Rg-veda-sarhita, 4.24.4)”




Jede ausgesprochene Silbe ist eine direkte Verbindung zum Kosmos und der hochsten Wahrheit. Wer tiber das
Wort Mudra meditiert, wird vollstindige Kenntnis davon erhalten. Jedes Wort ist wie ein Pfad zur Quelle des

Wissens im akasa, dem Weltraum oder Ather. Das Wort trégt bereits die gesamte DNA zu diesem Thema in sich.

Ich méchte an dieser Stelle Siitra 1.4 (1. Kapitel, 4. Aphorismus) der Siva Siitras anfithren, um der Siitra-Be-

deutung poetischen Ausdruck zu verleihen.

Jiianadhisthanarh Matrka (1.4)

Gefangen im karmischen Kérper
Sah ich doch die Wahrheit: Para
Ich betrachtete sie: Pasyant
Ich konnte nicht widerstehen und sagte: Vaikhari
Die kostliche Schwingung
... Wie kleine Miitter
Verbergen die Wahrheit in ihrem Schofs
Offenbaren die Kleine (minimale Wahrheit wie aksara: Buchstaben, Nachkommen der Wahrheit)
Zuriick in den Schof muss ich gelangen
Um zu suchen, zu sehen und zu kennen
Die hochste Wahrheit
Die unbekannten Miitter* (ungezihlte Formen der Sakti) sollen den Pfad erleuchten

Denn die Wahrheit der Schwingung ist, sie ist die Schwingung der Wahrheit

*Hier sind die unzahligen Formen der Sakti gemeint, die unberithrbar, namen- und formlos sind und aus

deren Schof sich das Universum von Moment zu Moment immer weiterentwickelt.
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Mudras sind Verstandigung. Sie sind so alt wie die menschliche Zivilisation, so alt wie das Leben der Urzeit.
Es gibt so viele Mudras wie Lebewesen auf der Erde. Nicht nur die Menschen, jedes Wesen verstandigt sich

tiber seine Korpersprache, seine Mimik, Posen oder Klinge.

Kommunikation geschieht auf drei Ebenen: interpersonal von Mensch zu Mensch, intrapersonal im Inneren
eines Menschen und transpersonal vom Menschen zum Kosmos. Mudras sind sowohl Kommunikationskunst
als auch -wissenschaft auf allen drei Ebenen. Sie gleichen Unterschiede aus und liiften den Schleier zwischen
Antar-Akasa (Innerem) und Bahir-Akasa (Auferem), die sich mit dem Brahman (Ur-Grund und Weltseele)
verbinden. Wir verstdndigen uns auf all diesen Ebenen. Und wann immer wir das ohne Worte tun, setzen wir

Mudras ein.

Ein Licheln auf dem Gesicht (eine Form der Mukha-Mudras) teilt anderen Gliick mit als nonverbale inter-
personale Kommunikation. Ein Lacheln hingegen, das sich in jeder Faser meines Wesens ausbreitet, wihrend
ich meditiere, ist nonverbal und intrapersonal, was Dhyana-Mudra genannt wird. Und betrachte ich einen
ruhig flielenden Fluss oder majestitischen Gebirgszug mit festem Blick auf die Herrlichkeit der Natur, dann

ist das transpersonale Kommunikation, eine sogenannte Trataka-Mudra.

Unsere Absicht beim Praktizieren von Mudras ist es, uns zu verbinden, zu vereinigen und Blockaden zu be-
seitigen. Wir mochten Frieden, Liebe und Freude zu uns holen. Wihrend wir die Mudra halten, laden wie

den kosmischen Frieden in unser Inneres ein.

Diese Kommunikation kann auch auf therapeutischer Ebene geschehen. Dort sorgt das Halten einer Mudra
fiir Gleichgewicht und Harmonie zwischen den fiinf Elementen, die den deha, den physischen Korper, aus-
machen. Beim Halten der Mudra beginnen die wichtigsten neun Organsysteme (Organe zur Verdauung, At-
mung, Ausscheidung, Blutzirkulation und Fortpflanzung, die Nerven, Hormone, Knochen und Muskeln) in

gesundem Rhythmus zu vibrieren, wihrend sich die Kommunikationskanale 6ffnen. Diese Kommunikation



geht weit tiefer als zur Ebene der Organsysteme. Es geht hier um eine Verstandigung auf intrazelluldrer und

interzellularer Ebene. Die Verbindung zwischen Mikrokosmos und Makrokosmos.

Die Fahigkeit, die Energien auf einer solch existenziellen Mikroebene zu versammeln, um sie dort aufzunehmen
und zu versiegeln, ohne dass etwas verloren geht - das ist eine Mudra. Beispielsweise sind bandhas eine kon-
zentrierte Form der Mudras. Jede Praktik, bei der Energie gefiltert und in eine gewiinschte Richtung gelenkt

wird, ohne etwas davon zu vergeuden, wird zur Mudra.

Chogyam Trungpa

Eine Mudra ist “ein Symbol im weiteren Sinn von Geste oder Handlung .... Sie ist ein Symbol, das mit den Hinden

angezeigt wird, um sich selbst und anderen die verschiedenen Momente der Meditation zu verdeutlichen ...”

Die Weisen (rsi) im alten Indien haben bereits beobachtet, dass Mudras die Atmung (Pranaydama) verdndern
und Atemluft und Prana iiber die Meridiane (Energiebahnen) in verschiedene Kérperregionen leiten kénnen.
So gleichen sie den Energiehaushalt homdostatisch aus oder 6ffnen und lenken Energiebahnen, in denen sie
bei Mangel anregen und bei Uberschuss beruhigen. Der Uberlieferung nach heifit es auch, Mudras knnten

Energie (Prana) in bestimmte Gehirnregionen leiten.
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Occipitallappen

Parietallappen

[

Scheitelpunkt

'Y

Frontallappen
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Tasten

Handlung

Hirnzentrum

.y

Finger, Gehirnregionen und Aufgaben




Linke Gehirnhailfte (rechte Hand) Rechte Gehirnhilfte (linke Hand)

rechter Daumen linker Daumen
Organisation, Struktur Kreativitit
Handlung

rechter Zeigefinger linker Zeigefinger
logisches Denken Denken raumliches Denken
rechter Mittelfinger Tasten linker Mittelfinger
Fingerbewegung Kunst, Rhythmus
rechter Ringfinger = / linker Ringfinger
Geddchtnis, Sprache \ ‘ ) Musik
A

Erkennen, bildliche
Vorstellung

\L \/)_, linker kleiner Finger
J

Verbindung zwischen Fingern und Hirnlappen




Mudras in der spirituellen Praxis

« Die Konfiguration von Handen, Fiiflen, Fingern und anderen Kérperteilen ist eine Mudra, beispielsweise:
— Surabhi-Mudra (Kuh-Mudra)
- Ghanta-Mudra (Glocken-Mudra)
- Bhiimi-Sparsa-Mudra (Mudra der Erdberiihrung)
- Abhaya-Mudra (Schutz-Mudra)

+ Die astras (Werkzeuge zum Schutz und zur Vernichtung) und vahanas (Trager) von Gottern und Géttin-
nen, wie etwa Schnecke, Scheibe, Blume, Maus oder Lowe, die sie auf ihren Korpern tragen oder auf de-

nen sie sitzen, bezeichnet man ebenfalls als Mudras (siehe nichste Seite).
« Die geheimeren Ubungen im Hatha-Yoga, wie etwa Bhiicari, Khecari oder Agocart sind samtlich Mudras.

+ In alter Tantra-Tradition wird die Frau mit ihrem spirituellen Partner in einem speziellen Mudra der Ver-

einigung dargestellt.

« Die Tanzkunst wurde erschaffen mit Worten aus dem Rg-veda, Musik aus dem Sama-veda, Mudras aus
dem Yajur-veda und Gefiihl (rasa) aus dem Atharva-veda. Beim Tanz spielt die dramatische Darstellung

eine wichtige Rolle. Eine Art dieser Darstellung ist die Mudra.

« Bei bestimmten Ritualen der rituellen Gebetspraxis karma-kanda werden Hand- und Korpergesten wie
kara-nyasas und anga-nyasas durchgefiihrt. Auch sie sind Mudras. Nyasas sind die Berithrung der Hén-

de, Finger und Korperteile als Akt der Reinigung und Beschworung von Energie mittels Mantras.
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Durga mit Mudras als vahanas und astras



Handlungen (Mudras) sind manifestierte Gedanken
Gedanken sind manifestierte Gefiihle (rasas)

Gefiihle sind zarte und grobe Erfahrungen
Erfahrungen sind ein Resultat der Kommunikation
Kommunikation zeigt sich auf drei Ebenen
Alles beginnt mit Kommunikation und endet mit einer Mudra

Die Ebene der Bewusstheit erlaubt [hnen, diese Ebenen freizulegen

NI
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Um die therapeutischen Mudras effizient wirken zu lassen, sollten Sie die folgenden Regeln beachten:

Allgemeine (Vyavaharika) und therapeutische (Cikitsaka) Mudras

1. Zeitpunkt: Die idealen Zeiten zum Praktizieren der Mudras sind der Morgen prabhata sandhya, der
Nachmittag madhyana sandhya und der Abend $yama sandhya. Das sind die Zeitpunkte des Ubergangs,
an denen sich die innersten Bereiche des Selbst am besten erreichen lassen. Zu diesen Zeiten ist die
kosmische Energie auf ihrem Hochststand. Die Ubergéinge vom Unbewussten in die Bewusstheit und
von der Bewusstheit ins Unbewusste sind dann am leichtesten méglich. Andererseits sind Mudras un-

begrenzt einsetzbar und auch zu jeder anderen Tageszeit sinnvoll.

2. Ort: Am besten wire, die Mudras jeden Tag am selben Ort zu halten. Doch das Halten therapeutischer

Hand-Mudras ist grundsitzlich auch an jedem anderen Ort moglich.
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3. Mahlzeiten: Mudras wirken generell auf leeren Magen am besten. Therapeutische Mudras sollten Sie

auf keinen Fall direkt nach dem Essen halten, vor allem nicht diejenigen, die sich auf den Stoffwechsel

auswirken.

Dauer: Eine Mudra braucht 30 Sekunden, bis der elektromagnetische Schaltkreis hergestellt ist. Es
wire aber sinnvoll, jede Mudra mindestens 2 bis 5 Minuten in einer Ubungsphase zu halten. Fiir Fort-
geschrittene ist eine Mudra-Richtzeit von 45 Minuten taglich zu empfehlen. Die 45 Minuten lassen sich
gut in dreimal taglich 15 Minuten aufteilen. Beginnen konnen Sie mit 2 bis 5 Minuten dreimal taglich.
Am besten lassen Sie sich dabei von Threr Intuition leiten. Mit der Zeit werden Sie spiiren, wann Sie

eine Pause brauchen und wann Sie die Mudras wieder aufnehmen konnen.

. Korperhaltung: Die grofite Wirkung entfalten Mudras in meditativen Geisteshaltungen, denn so ein

mentaler Zustand katalysiert den Effekt. Grundsatzlich kénnen Sie Mudras aber auch im Stehen, beim
Gehen oder Lesen halten, oder sogar wihrend einer Asana-Ubung - solange Sie nur IThre Wirbelsiule
aufgerichtet lassen. Nicht zu empfehlen ist das Halten von Mudras wéahrend des Essens oder bei der
Arbeit. Sinnvoll ist eine meditative Pose wie der Sukhasana (einfacher Yogasitz mit verschrankten Bei-
nen), Padmasana (Lotossitz), Vajrasana (Diamantsitz), Siddhasana (Sitz des Vollkommenen) oder
Maitriasana (Freundschaftspose oder Sitzen auf einem Stuhl). Bei therapeutischen Mudras ist es
wichtig, die Arme so zu drehen, dass die Innenseite des Ellbogens sanft gegen den Brustkorb driickt
und ihn so leicht 6ffnet. Auf diese Weise atmen Sie tiefer und beziehen das ganze Zwerchfell mit ein.
Die anderen Finger (die gerade bleiben) sollten Sie leicht strecken, damit diese den Energiefluss der
Meridiane eher fordern als blockieren. Obwohl bei spirituellen Mudras eine entspannte Handhaltung

allgemein empfohlen wird, ist es doch nicht sinnvoll, die Finger schlaff herabhdngen zu lassen.



Sukhasana (einfacher Yogasitz)

Schlagen Sie die Beine so iibereinander, wie es Thnen bequem maglich ist, ohne unangenehmen Druck auf
die Beine oder den Riicken auszuiiben. Bleiben Sie ruhig sitzen und halten Sie die Wirbelsdule in einer

«»

leichten “s”-Form, indem Sie die natiirlichen Kriimmungen im Lenden- und Beckenbereich zulassen. Vielleicht
hilft Ihnen ein Dreieckskissen oder eine Decke, um weich genug zu sitzen und die Knie nicht zu belasten.

Legen Sie die Hinde mit den Handfldchen nach unten oder oben auf den Knien ab.



Padmasana (Lotossitz)

Nehmen Sie diese Sitzhaltung nur ein, wenn Sie genug Kraft und Biegsamkeit in den Hiift-, Knie- und Fufi-
gelenken haben. Um die Haltung einzunehmen, setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden und
verschranken Sie die Beine so, dass die Fersen dicht am Unterleib anliegen. Es ist wichtig, dass die Knie den
Boden beriihren. Wenn IThre Knie nicht ohne Probleme am Boden aufliegen konnen, ist das ein Zeichen, dass
Sie noch an der Offnung Thres Korpers arbeiten miissen, bevor Sie diese Haltung ausprobieren konnen. Legen

Sie die Hinde mit den Handflachen nach unten oder oben auf den Knien ab.



Hanc[—Muc[Pa







. 6090 .

Ka})itc:[ I

VYAVAHARIKA-
HASTA-MUDRAS

ALLGEMEINE MUDRAS

yavaharika-Hasta-Mudras sind die alltdglich eingesetzten Mudras, in einer erweiterten Form von
V Selbstausdruck durch Kérpersprache in Haltungen, Handgesten oder Gesichtsmimik. Sumudraka
Sastra ist die Lehre vom Erkennen des Charakters eines Menschen in diesen kérpersprachlichen Zeichen.
Solche Mudras kommen auch in den hinduistischen und buddhistischen Ritualen der Anbetung zum

Ausdruck. In ihrer Anmut sind sie ein wahres Wunder des Alltags.
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Abhiseka-Mudra: Benetzung der Gottheit mit Wasser

Art: Sariryukta-Mudra (beidhdndig)

Bedeutung: Abhiseka ist Teil der Anbetung des Gottes Siva
Verwendung:  hinduistische Rituale, Anbetung

R
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Acalagni-Mudra: Ewiges Feuer
Art: Sarityukta-Mudra (beidhidndig)
Bedeutung:  nie vergehendes, ewiges Feuer

Verwendung: hinduistische und buddhistische
Rituale, Anbetung, Chanten

Agra-Mudra: Ehrerbietung gegen den dufSeren und
inneren Lehrer

Art: Sarityukta-Mudra (beidhdndig)
Bedeutung: ~ Verbundenheit, Ergebung

Verwendung: zur Begriifiung in den Asanas des

Hatha-Yoga, Meditation
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Afijali-Mudra: Ehrerbietung gegen den Guru und
die Sechs hoheren Chakras

Art: Sarityukta-Mudra (beidhindig)
Bedeutung:  Handvoll, die Hinde voll Opfergaben

Verwendung: Meditation (Ergebung), Guru-sisya pa-
rampara (Begriifung), Hatha-Yoga
(Asanas)

Arcita-Mudra: Begriifiung und Ehrerbietung
Art: Asaryukta-Mudra (mit einer Hand)
Bedeutung: Gebete

Verwendung: hinduistische und buddhistische
Rituale (Gebete, Anbetung)

3
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GARUDA-MUDRA ~ &6gvi¥ee®

CQ..

Fir das Immunsystem

G aruda ist der mystische Vogel, der einem Adler ahnelt, ein méchtiges und starkes Tier, auf dem der Gott
Visnu reitet. Vogel haben scharfe Augen, einen guten Orientierungssinn und einen dufierst starken
Uberlebensinstinkt. GroBe Raubvigel haben eine derart weite Fliigelspanne und so viel Kraft, dass sie sich

trotz ihres Gewichts vom Wind durch die Liifte tragen lassen konnen.

FORM

Die Daumen gegeneinanderlegen und beide Hinde mit der rechten iiber der linken auf den Unterleib legen.
Etwa 10 Atemziige lang in dieser Position bleiben. Die Hinde dann zum Nabel anheben und dort weitere 10
Atemziige langlassen. Danach noch einmal iiber der Magengrube 10 Atemziige lang verharren. Zum Abschluss
die linke Hand aufs Brustbein legen, die Hinde auf die Schultern richten und die Finger spreizen. Die Mudra
nach Bedarf oder dreimal taglich je vier Minuten halten. Garuda, der Konig der Liifte, ist der erklirte Gegner

der Schlangen. Die Mudra wird beidhdndig gehalten (Sariyukta).

WIRKUNG

1. Regt die Durchblutung an, starkt die Organe und harmonisiert die Energie auf beiden Seiten des Kérpers.
2. Entspannt und lindert Menstruationsschmerzen, Magenverstimmungen und Atemprobleme.

3. Hilft gegen Erschopfungszustande und Stimmungsschwankungen.

4. Ist forderlich bei Krebserkrankungen, insbesondere bei Brustkrebs.

5. Verbessert den Lymphfluss.



Garuda-Mudra (O3

ACHTUNG:
Diese Mudra ist nicht geeignet fiir Menschen mit Bluthochdruck.




DVIMUKHA-

MUDRA

vimukha bedeutet “jemand mit zwei Gesich-
D tern”. Sie kommt meist beim Umgang mit We-
sen oder Gottheiten mit zwei Gesichtern zum Ein- "
satz. Hier bezieht sich das auf die Vervielfachung J
der Tattvas. Sie wird mit beiden Handen gehalten '.
(Sariyukta). Um sie zu halten, die Handflachen nach ‘
oben drehen und die Spitzen der kleinen Finger und
Ringfinger aneinanderlegen. Alle anderen Finger
und die Daumen nach auflen abspreizen. Die Hinde

entspannt auf Brusthohe halten.



