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Wie Sie Karten und Buch
nutzen kénnen

Bereits kurz nach Erscheinen meines Buchs Mudras: Fingeryoga
— Einfache Ubungen mit grofer Wirkung hatte ich die Idee, mir
die einzelnen Handhaltungen auf Karten auszudrucken, um
so meine aktuelle Mudra auch unterwegs stets zur Verfligung
zu haben. Ich freue mich, lhnen nun ein Set mit 45 Mudras
anbieten zu kénnen, das viele kreative Anregungen enthalt.
So konnen Sie die Mudra-Karten nutzen, um z.B. bei klei-
neren Beschwerden im Alltag schnell einen Hinweis auf eine
Losung zu finden. Ob es sich dabei um kérperliche oder see-
lische Beschwerden handelt, spielt keine Rolle: Mithilfe der
Mudra-Karten ist es lhnen moglich, schnell etwas tber die
Ursachen zu erfahren, die lhnen das Leben gerade erschwe-
ren. Die einfachen Ubungen sorgen in kurzer Zeit wieder fiir
ein ausgewogenes Verhiltnis Ihrer Energien.

Muster erkennen und Blockaden lésen

Alle Mudras werden lhnen auf den Karten genau erklart.
Anhand der Abbildungen auf der Vorderseite und der
Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen auf der Riickseite lernen Sie
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leicht, eine Mudra richtig anzuwenden. Neben der genauen
Beschreibung, wie die Mudra geiibt wird, finden Sie auf der
Ruckseite auch eine Auflistung ihrer Wirkungen und Anwen-
dungsmoglichkeiten. Das Begleitbuch informiert Sie ausfiihr-
lich tiber verschiedene Anwendungsgebiete und psychoso-
matische Zusammenhinge. Wenn Sie Kartenset und Buch
regelmiRig nutzen, werden Sie viel tber sich selbst erfahren.
Sie werden Denk- und Verhaltensmuster erkennen und auch
lernen, an welchen Stellen diese hilfreich oder im Gegenteil
blockierend wirken. Dieses neue Bewusstsein ermdglicht es
lhnen, korperlichen und emotionalen Stress zu vermeiden
und mehr Lebensgliick zu erreichen.

Die feinstoffliche Wahmehmung leidet

Der Mensch hat in den letzten Jahrhunderten in grofRen
Schritten sein dulleres Umfeld verdndert. Wir leben heute
in sehr bequemen Umstdnden, doch unsere feinstofflichen
Wahrnehmungen sind in dieser Zeit verkiimmert. Noch vor
150 Jahren konnte ein Arzt aufgrund seiner Intuition beim
Anblick eines Patienten Rickschlisse auf dessen Gesund-
heitszustand ziehen, die in der Regel zutrafen. Heute verlas-
sen sich Mediziner iberwiegend auf die Ergebnisse techni-
scher Untersuchungen. Da eine Krankheit jedoch nicht nur
aus dem Korper heraus geboren wird, sondern ihren Ur-



Schulung der Intuition

sprung zuerst in der Seele hat, bleibt dem modernen Arzt das
Gesamtbild der Personlichkeit verborgen. Und so steigen die
Kosten im Gesundheitssystem: Viele unnétige Behandlungen
werden durchgefiihrt, der Gesundheitszustand der Bevolke-
rung wird aber immer schlechter. Besonders Krankheiten im
Bereich der Psyche und der Psychosomatik nehmen zu.

Die Mudra-Karten kénnen Sie darin unterstiitzen, lhre fein-
stoffliche Wahrnehmung, lhre Intuition, wieder zu schulen.
Die Karten vermitteln Ihnen zahlreiche Einsichten:

O Sie erfahren, in welchem Zustand Sie sich befinden.

O Sie lernen, welche Energien lhnen weiterhelfen.

O Sie erkennen, wie Sie diese Entwicklung férdern konnen.
O Sie erfahren, wie Sie eine schwierige Situation in lhrem
Leben l6sen konnen.

O Sie lernen, wie Sie gesiinder und gliicklicher leben kénnen.

Der, die, das — sMudra« ist nun was?

In den zahlreichen Biichern zum Thema »Mudras« werden
unterschiedliche Artikel fiir dieses Wort benutzt. Mal heit
es der Mudra, mal das Mudra, und bei mir und anderen
lesen Sie die Mudra. Nicht in jeder Sprache gibt es je nach
grammatikalischem Geschlecht unterschiedliche Artikel fur
ein Hauptwort, im Englischen z. B. nur das Wortchen »the«.
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Wortlich aus dem Sanskrit Gbersetzt bedeutet mud »gliicklich
sein« und ra »geben«. Somit heift das Sanskritwort mudra
so viel wie »das, was Freude bringt«. Doch hat sich bei uns
in Bezug auf die Bedeutung des Wortes der Begriff »Hand-
haltung« durchgesetzt, obwohl Mudras durchaus auch Kor-
perhaltungen umfassen. Wir sagen also »die Mudrag, in
Analogie zu »die Handhaltung«. Selbstverstandlich steht es
lhnen jedoch auch frei, das Mudra zu sagen, wenn lhnen dies
harmonischer erscheint.

Mit den Karten sPielen und lernen

Sie haben verschiedene Moglichkeiten, mit den Karten umzu-
gehen. Sie konnen Fragen stellen und Antwortkarten ziehen,
die Karten vor sich auslegen und abzihlen, welche Karte lhre
Antwort sein soll. Sie konnen aber auch ganz konkret anhand
korperlicher Beschwerden eine passende Mudra auswihlen
(siehe auch S. 108ff.). Im Folgenden finden Sie mehrere
Méoglichkeiten, mit den Karten zu arbeiten und zu spielen.

Einen Gesamtiiberblick gcwinnen

Wenn Sie einen vollstandigen Uberblick iiber die Mudra-Kar-
ten und die Bedeutung der Mudras erhalten mochten, ist fol-
gendes Vorgehen empfehlenswert:



Einsatzmoglichkeiten der Karten

O Legen Sie alle 45 Karten auf einen Stapel und nehmen Sie
sie nacheinander zur Hand. Beginnen Sie dabei einfach mit
der ersten Karte des Stapels.

O Sehen Sie sich die jeweilige Mudra genau an.

O Lesen Sie die Beschreibung auf der Riickseite der Karte.

O Nehmen Sie die Haltung der Mudra ein.

O SchlieBen Sie die Augen. Nehmen Sie sich Zeit, die Mudra
und ihre Wirkung in sich zu spuren.

O Lesen Sie im Buch die weiterfiihrenden Erklarungen durch.
O Probieren Sie auf diese Weise alle Mudras der Reihe nach
aus. Die wichtigste »Regel« dabei lautet: Lassen Sie sich Zeit!

Ein bestimmtes ngp’com behandeln

Wenn Sie ein bestimmtes korperliches, geistiges oder see-
lisches Symptom, das Sie momentan belastet, behandeln
mochten, sind folgende Vorgehensweisen empfehlenswert:

Méglichkeit A

O Schlieen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf das
Symptom.

O Atmen Sie tief und gleichmaRig ein und aus und mischen
Sie dabei die Mudra-Karten.

O Denken oder sprechen Sie folgenden Satz: »Die Karte, die
ich ziehe, zeigt mir die Mudra, die mir Heilung bringt.«
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O Ziehen Sie eine Karte aus dem Stapel.

o Offnen Sie die Augen und beschiftigen Sie sich mit dieser
Mudra.

Vielleicht zeigt die Karte eine Mudra fiir einen anderen Or-
ganbereich als jenen, in dem sich Ihr Symptom befindet. Dies
mag zuerst irritierend sein. Doch nicht immer zeigen sich
Symptome am Ursprungsort des Problems. Uben Sie also
zuerst zuversichtlich die gezogene Mudra. Wenn Sie moch-
ten, kénnen Sie im Anschluss eine zweite Mudra direkt aus
Ihrem Symptombereich iiben. Beispiel: Sie verspiiren Druck
im Bauch und hiufige Ubelkeit. Die Mudra, die Sie gezogen
haben, ist jedoch keine fiir den Magen, sondern eine Mudra
fur Entspannung. Es liegt lhnen also gewissermalen etwas
im Magen. Die Mudra fiir Entspannung unterstiitzt Sie, den
Ursprung des Symptoms zu finden und zu behandeln.

Méglichkeit B

O Suchen Sie im Beschwerdenregister (siehe S. 108ff.) das
Symptom und lesen Sie im Buch die Informationen nach, die
Ihnen in Bezug auf lhr Symptom weiterhelfen konnen.

O Wibhlen Sie eine bis drei passende Mudra-Karten aus.

o Uben Sie diese Mudras in einer fiir Sie stimmigen und
logischen Reihenfolge.

O Folgen Sie dabei Ihrer Intuition.



Haben Sie Geduld

Nicht immer spiren Sie die Wirkung sofort. Manche Heilung
dauert etwas und vollzieht sich in langsamen Schritten. Blei-
ben Sie geduldig und geben Sie nicht auf. Mit der Zeit werden
Ihnen immer mehr Méglichkeiten einfallen, wie Sie mit den
Karten umgehen und daraus lernen kénnen.

Die Karten als Wegweiser des Lebens

Die Mudra-Karten konnen Ihnen auch als Wegweiser des Le-
bens dienen. Da die Karten an kein Glaubenssystem gebun-
den sind, konnen Sie diese ganz frei von religiosen Inhalten
nutzen. Folgen Sie beim Mischen der Karten lhrem Gefthl:
Es wird lhnen sagen, wann es an der Zeit ist, die Karten aus-
zulegen oder eine Karte zu ziehen. Zu jeder Mudra finden Sie
im Buch einen Spruch. Dieser Wegweiser soll lhnen behilflich
sein, augenblickliche Lebenssituationen zu erkennen, anzu-
nehmen und Veranderungen herbeizufiihren.

»Springende« Karten

Es kommt vor, dass wihrend des Mischens eine oder zwei
Karten herunterfallen. Dies ist kein Zufall. Diese Karten ha-
ben eine besondere Botschaft fiir Sie. Was wollen sie lhnen
im Zusammenhang mit |hrer Frage sagen? Der erste Gedan-
ke, der lhnen kommt - und mag er noch so abwegig erschei-
nen -, ist in der Regel der richtige. Nicht immer verstehen wir

1
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diese Botschaft sofort. Nehmen Sie diese besonderen Karten
in den nidchsten Tagen ofter zur Hand, tuben Sie die Mudra
und &ffnen Sie Ihren Geist fur die Botschaft, die darin enthal-
ten ist. Vielleicht kommt die Antwort auch in einem Traum,
in einem Buch, das Sie lesen, oder durch ein Gesprach.

Die Auswahl der Wegweiserkarte

Sie haben mehrere Moglichkeiten, eine Wegweiserkarte
auszuwdhlen. Vielleicht reagieren Sie korperlich auf eine be-
stimmte Karte:

O Mischen Sie die Karten, wihrend Sie an die Frage denken,
die Sie stellen wollen, und legen Sie sie vor sich aus.

O SchlieBen Sie die Augen und lassen Sie lhre Hinde mit
etwas Abstand lber die Karten gleiten.

O Eine der Karten wird sich lhnen zeigen, etwa indem lhre
Hand warm wird oder kribbelt, wenn sie dariiber fahrt.

O Wibhlen Sie diese Karte aus und schauen Sie sich an, wel-
che Informationen sie beinhaltet.

0 Uben Sie die entsprechende Mudra fiir eine Weile in Ver-
bindung mit der Wegweiserinformation.

Oder Sie wihlen die Karte ganz spontan, lhrer Intuition fol-
gend, aus einem Ficher aus:

O Fachern Sie die Karten nach dem Mischen auf.

O Das Bild der Mudra zeigt jeweils nach unten.



Spielerischer Umgang mit Erkenntnispotenzial

O Halten Sie die Karten dabei in der rechten Hand.

O Wabhlen Sie dann eine Karte nach lhrem Bauchgefiihl ganz
spontan aus und verfahren Sie wie oben beschrieben weiter.

Sie konnen beim Ziehen der Karte aber auch einem bestimm-
ten System, beispielsweise einem Zahlensystem, folgen:

O Legen Sie die Karten aufgestapelt nach dem Mischen auf
den Tisch. Das Bild der Mudra zeigt jeweils nach unten.

O Sagen Sie: Die Antwort bekomme ich mit der siebten Kar-
te von oben. Sie kdnnen naturlich auch eine andere Zahl fur
die Antwortkarte angeben, etwa die Quersumme lhres Ge-
burtstags oder eine Zahl, die in anderer Hinsicht fiir Sie Be-
deutung hat. lhrer Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt.
O Zihlen Sie die gewihlte Karte ab und nehmen Sie sie aus
dem Stapel. Verfahren Sie dann wie oben beschrieben weiter.
Sie haben natirlich noch sehr viele weitere Méglichkeiten,
eine Wegweiserkarte zu ziehen. So kdnnen Sie beim Mischen
z.B. sagen: »Die Antwortkarte ist die unterste Karte im Sta-
pel«. Auch ein intuitives Mudra-Programm lésst sich zusam-
menstellen. Ziehen Sie beispielsweise die erste Karte mit der
Frage: »Was hat mich bisher blockiert?«, die zweite Karte
mit: »Worauf sollte ich mich im Augenblick konzentrieren?«
und die dritte Karte mit: »Was kann mich auf meinem Weg
unterstiitzen?«. Uben Sie die drei Mudras je fiinf Minuten in
der gezogenen Reihenfolge.

13
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Probieren Sie einfach verschiedene Vorgehensweisen aus und
benutzen Sie die, die lhnen am besten gefillt. Es gibt kein
Richtig oder Falsch. Sie entscheiden!

Die auf den Wegweiserkarten gefundenen Antworten sind
nicht auf andere Personen tibertragbar. Es niitzt also nichts,
wenn Sie lhrer Freundin eine Mudra empfehlen, die lhnen
weitergeholfen hat. Lassen Sie lhre Freundin selbst eine Karte
ziehen oder schenken Sie ihr das Set.

Die ricl'ltige Mudra im Buch finden

Sie finden alle Mudras ganz einfach alphabetisch sortiert in
diesem Begleitbuch anhand des Namens, der auf der Karte
steht (siehe Inhaltsverzeichnis und S. 57ff.). Einige Mudras
- die Chakra-Mudras - finden Sie gesondert aufgefiihrt im
entsprechenden Kapitel (siehe S. 43ff.). Auf den Karten der
Chakra-Mudras finden Sie auch das jeweilige Chakrasymbol
(siehe Ubersicht iiber die Symbole auf S. 40). Zudem wird im
Beschwerdenregister (siehe S. 108ff.) auf die passende Mudra
verwiesen - so kann lhnen keine Information entgehen.



Wissenswertes
Uber Muclras

Wobher die Mudras stammen, ist nicht vollstindig geklart,
denn man findet Handstellungen und Ubungen der Hinde
und Finger nicht nur in Asien, sondern in vielen Kulturen auf
der ganzen Welt. In Indien haben Mudras eine lange religiose
Tradition. Bestimmte Gottheiten werden durch die Stellung
ihrer Hande identifiziert, sodass aufer der Korperhaltung
die Mudras ein wesentliches Erkennungsmerkmal darstellen.
Ausgrabungen belegen, dass der indische Tempeltanz schon
vor 5000 Jahren ausgetibt wurde. Die meisten Forscher sehen
die Grundlage des Tempeltanzes in mimischen Tanzen, die
bei religiosen Festen zu Ehren Shivas und Krishnas abgehal-
ten wurden.

Die Mudras driicken mit wenigen Bewegungen der Augen
und der Finger seelische Beweggriinde und Geftihle aus und
verkérpern gleichzeitig die Macht und Fahigkeit des darge-
stellten Gottes. Diese Haltung sagt dem Glaubigen also
auch, ob der angebetete Gott ihm mit den richtigen Qualita-
ten zur Seite stehen kann. Die wichtigsten indischen Gotter
sind Vishnu, Shiva und Brahma.
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Vorstellbar ist, dass die Urvolker, die die feinen Schwingun-
gen unseres Korpers noch sehr gut wahrnehmen konnten,
unabhingig voneinander die Heilwirkungen der Mudras
entdeckten. Da es aber schon in frihester Zeit Wanderun-
gen beispielsweise von Asien nach Nordamerika gab, ist es
durchaus méglich, dass die damaligen Heilkundigen ihr Wis-
sen mitnahmen und in ihrem neuen Lebenskreis weitergaben.
So sind Mudras feste Bestandteile zahlreicher ritueller Hand-
lungen in allen Religionen. Die Christen halten die Hande in
Brusthohe zum Gebet gefaltet (Atmanjali-Mudra), in ande-
ren Religionen werden die Arme in die Hohe gehalten, um
Gott anzurufen, oder man klatscht in die Hiande, um bose
Geister zu verjagen.

Im Yoga gibt es viele Ubungen mit den Hénden, etwa die
Chin-Mudra oder die Apan-Mudra. Von den Mudras sagt
man, sie seien noch wirkungsvoller als die Asanas (Korper-
stellungen) und Pranayama (Atmung).

Selbstheilung und Hei]ung anderer

Einige Mudras unterstiitzen das Bewusstmachen unwillkir-
licher Kérpervorginge, die wir dadurch unter unsere Kon-
trolle bringen kénnen. So kann das Prana (Vitalenergie oder
Lebensenergie) in unsere bewusste Wahrnehmung gebracht
werden. Damit kénnen wir es zur Selbstheilung und zur Hei-



Auswirkungen auf Kérper und Geist

lung anderer einsetzen. Bekannt und wissenschaftlich tiber-
prift sind auch Yogis, die sich nur von Wasser und Prana
erndhren. Man spricht hier von Lichtnahrung.

Obwohl die Mudras aus dem spirituellen Bereich stammen,
haben sie eindeutig positive Auswirkungen auf unseren Kor-
per und unsere Psyche.

Was ist Mudra—\/oga?

Die Kunst des Yoga ist tiber 5000 Jahre alt und stammt aus
Indien. Die ersten schriftlichen Aufzeichnungen zu Yoga-
Ubungen wurden vor etwa 2500 Jahren gefertigt.

Im Yoga wird zwischen zwei groBen Gruppen unterschieden:
dem Hatha-Yoga mit seinen Korperstellungen (Asanas) und
mehreren verschiedenen meditativen Yoga-Formen, deren
Hauptziel die Einheit von Korper, Geist und Seele ist. Ziel des
Kundalini-Yoga ist es, die in uns wohnende Kundalini-Energie
zu wecken, die dann vom unteren Ende unserer Wirbelsiule
aufsteigt, um sich im Scheitelzentrum mit der kosmischen
Energie zu vereinen.

Die Gesundheit stirken

Mudras sind voll wirksame Yoga-Ubungen - ganz einfach mit
den Handen ausgefiihrt. Yoga-Ubungen haben einen groRen

17
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allgemeinen Nutzen fiir die Gesundheit unseres Korpers. Sie
regulieren die Funktion der endokrinen Driisen, die dafiir sor-
gen, dass die richtige Art und Menge der verschiedenen Drii-
senhormone produziert wird.

Hormone haben ganz entscheidende Auswirkungen nicht
nur auf unser korperliches, sondern auch auf unser psychi-
sches Wohlbefinden, was besonders Frauen in den Wechsel-
jahren und Menschen mit Erkrankungen der Schilddriise auf
sehr unangenehme Weise bewusst wird. Bei Fehlsteuerungen
der Hormonproduktion kann es zu schweren Depressio-
nen, zu Hitzewallungen und Angstzustinden kommen. Aber
auch Gedéachtnisstorungen und Verwirrung treten auf. Die
korperlichen Leiden sind ebenso vielfiltig und reichen von
verminderter Knochendichte bis zu Beeintrachtigungen der
Organfunktion.

Wie bereits erwihnt, spricht man bei Yoga-Ubungen von
Asanas, was ubersetzt so viel wie »Stellungen, die bequem,
ausgeglichen und standfest sind« bedeutet.

Unkomplizier’c und nicht zci’caumcwenclig

Die Ubungen, die ich lhnen in diesem Buch empfehlen méch-
te, sind einfacher und benétigen wenig Zeit und Raum. Wir
werden uns uberwiegend mit Mudras beschiftigen, dem
Mini-Yoga. Sie werden fast ausschlieRlich mit den Handen



Mini-Yoga fiir alle Lebenslagen

ausgefiihrt. Wir wissen, dass die Hande ebenso wie die FiilRe
in reflektorische Zonen eingeteilt werden kénnen, die man
bestimmten Koérperbereichen und Organen zuordnen kann.
Durch sanfte Druckmassage konnen Beschwerden wie z.B.
Kopf- oder Riickenschmerzen gelindert und die Funktionen
der Organe angeregt und ausgeglichen werden. Zudem for-
dert eine Handmassage die Entspannung des gesamten Kor-
pers und steigert damit unser Wohlbefinden.

Das Wissen vom Leben

Auch im indischen Ayurveda, das vor mehr als 4000 Jahren
entstand, wird der Energie der Hinde Bedeutung beigemes-
sen. Ayurveda bedeutet Ubersetzt »Wissen vom Leben«. Viel
von diesem urspriinglichen Wissen ging tiber die Jahrtausen-
de verloren, doch ist heute bekannt, dass auch die chinesi-
sche Akupunkturlehre ihren Ursprung in den Grundlehren
des Ayurveda hat.

Sowohl die Inder als auch die Chinesen betrachten jede
Krankheit als Disharmonie der Energiefliisse im Korper.
Sie fanden heraus, dass es das Bewusstsein ist, durch das
Krankheit entsteht. Wird das Bewusstsein harmonisiert und
der Energiefluss wieder in sein natirliches Gleichgewicht
gebracht, kann Heilung geschehen. Ahnlich wie in der chi-

19
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Himmel nesischen Medizin kennt
L Erde man auch im Ayurveda eine
Elementelehre. Der indische

7 Wasser .
> Heiler und Mudra-Forscher

Keshav Dev hat entdeckt,
dass das Element, das dem
jeweiligen Finger entspricht,
je nach Art der Berithrung
mit dem Daumen entwe-
der gestarkt oder reduziert
wird. Wenn beispielsweise der Daumen die Spitze des klei-
nen Fingers berthrt, fihrt das dazu, dass dem Korper Was-
ser zuriickgegeben wird, sollte ein Wassermangel vorliegen.
Wenn das Element Wasser im Korper fehlt, haben wir einen
trockenen Mund, rote und trockene Augen, trockene Haut
und Konzentrationsprobleme. Auch die Nierenfunktion ist
gestort, der Geschmackssinn vermindert.

Den Fingern der Hand sind im Ayurveda die Elemente wie
folgt zugeordnet (siehe Abbildung oben):

O Kleiner Finger - Wasser

O Ringfinger - Erde

O Mittelfinger - Himmel/Feinstofflichkeit

O Zeigefinger - Luft

O Daumen - Feuer



Energie der Hande

Meridiane —
Energiebahnen des Kbrpers

Bei der Zuordnung der Elemente nach der traditionellen
chinesischen Medizin wird auf den Verlauf der sogenannten
Meridiane, der Energiebahnen des Korpers, Bezug genom-
men. In ihnen flieBt das Qi, die Lebenskraft. Die Meridiane
der Hande sind mit den inneren Organen verbunden; sie sind
nach Yin und Yang unterteilt und haben ihre Anfangs- oder
Endpunkte in den Fingern:

O Lungenmeridian (Daumen/Yin) - Metall

O Dickdarmmeridian (Zeigefinger/Yang) - Metall

O Perikardmeridian (Mittelfinger/Yin) - Feuer

O Dreifacher-Erwarmer-Meridian (Ringfinger/Yang) - Feuer
O Dinndarmmeridian (Kleiner Finger/Yang) - Feuer

Das Qi wieder in Fluss bring@n

Die Yang-Meridiane treffen im Kopfzusammen, die Yin-Meri-
diane im Bauch. Das Blut und das Qi beginnen ihren Fluss im
Lungenmeridian und durchlaufen den Korper in einer festen
Yin-Yang-Reihenfolge. Ein Qi-Stau in einem der Meridiane
hat somit Ruckwirkung auf alle anderen Meridiane und die
damit im Zusammenhang stehenden Organe. Mudra-Yoga
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Mudras - Yoga fur die Hande
Heilende Ubungen fir Kérper und Seele. Buch mit 45 Karten

Mudras
@
Paperback, Broschur, 112 Seiten, 19,3x15,4
ISBN: 978-3-424-15240-1

Irisiana

Erscheinungstermin: Mai 2014

Handliche Karten fiirs Fingeryoga

In den letzten Jahren hat das Interesse an Mudras auch im Westen stark zugenommen. Die
altindischen Handhaltungen eignen sich wunderbar fiir die Pause zwischendurch oder als
Erganzung fir das klassische Yoga.

Dieses attraktive Set bietet 45 Karten in einer stabilen Klappbox, die in jede Handtasche
passen und ein handliches Begleitbuch mit vertiefenden Information. Anhand anschaulicher
Zeichnungen und Anleitungen lassen sich die Mudras leicht anwenden. Ob beim intuitiven
Ziehen einer Tageskarte oder der gezielten Auswahl bei kdrperlichen und seelischen
Beschwerden: Die Mudra-Karten kénnen (iberall und jederzeit zum Uben eingesetzt werden.



