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Wie Sie Karten und Buch
nutzen ké’)nnen

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 konnen, das viele kreative Anregungen enthilt.
So kénnen 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 mdglich, schnell etwas tiber die
Ursachen zu erfahren, die lhnen das Leben gerade erschwe-
ren. Die einfachen Ubungen sorgen in kurzer Zeit wieder fiir
ein ausgewogenes Verhdltnis Ihrer Energien.

Muster crl(crmen und Blocl(aclcn l6sen

Alle Mudras werden lhnen auf den Karten genau erklart.
Anhand der Abbildungen auf der Vorderseite und der
Schritt-fir-Schritt-Anleitungen auf der Rickseite lernen Sie
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6  Wie Sie Karten und Buch nutzen kénnen

leicht, eine Mudra richtig anzuwenden. Neben der genauen
Beschreibung, wie die Mudra geiibt wird, finden Sie auf der
Riickseite auch eine Auflistung ihrer Wirkungen und Anwen-
dungsmaoglichkeiten. Das Begleitbuch informiert Sie ausfiihr-
lich tber verschiedene Anwendungsgebiete und psychoso-
matische Zusammenhinge. Wenn Sie Kartenset und Buch
regelmafig 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 ermoglicht es
Ihnen, koérperlichen und emotionalen Stress zu vermeiden

@ und mehr Lebensgliick zu erreichen. @
Die feinstoffliche Wahrnehmung leidet

Der Mensch hat in den letzten Jahrhunderten in groRen
Schritten sein duleres 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 Riickschliisse auf dessen Gesund-
heitszustand ziehen, die in der Regel zutrafen. Heute verlas-
sen sich Mediziner berwiegend auf die Ergebnisse techni-
scher Untersuchungen. Da eine Krankheit jedoch nicht nur
aus dem Korper heraus geboren wird, sondern ihren Ur-
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Schulung der Intuition 7

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

Die Mudra-Karten kénnen Sie darin unterstiitzen, |hre fein-
stoffliche Wahrnehmung, Ihre Intuition, wieder zu schulen.
Die Karten vermitteln lhnen 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 kénnen. @
O Sie erfahren, wie Sie eine schwierige Situation in lhrem
Leben losen konnen.

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

Der, die, das — »Mudra« ist nun was?

In den zahlreichen Biichern zum Thema »Mudras« werden
unterschiedliche Artikel fir dieses Wort benutzt. Mal heif3t
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 fiir
ein Hauptwort, im Englischen z. B. nur das Wértchen »the«.
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8  Wie Sie Karten und Buch nutzen kénnen

Wortlich aus dem Sanskrit Gibersetzt bedeutet mud »gluicklich
sein« und ra »geben«. Somit heilt 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«. Selbstverstindlich steht es
Ihnen 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 kénnen Fragen stellen und Antwortkarten ziehen,
die Karten vor sich auslegen und abzéhlen, welche Karte Ihre
Antwort sein soll. Sie kdnnen aber auch ganz konkret anhand
korperlicher Beschwerden eine passende Mudra auswihlen
(siehe auch S. 108ff.). Im Folgenden finden Sie mehrere
Méglichkeiten, mit den Karten zu arbeiten und zu spielen.

Einen Gesamtiiberblick gewirmen

Wenn Sie einen vollstandigen Uberblick iiber die Mudra-Kar-
ten und die Bedeutung der Mudras erhalten mochten, ist fol-
gendes Vorgehen empfehlenswert:
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Einsatzmoglichkeiten der Karten 9

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

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

@ Ein bestimmtes 59mPtom behandeln @

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

Maéglichkeit A

O Schliefen 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.«

®

9783424152401_7.0_INH_Christiansen_Mudras_AUSGABE-94%_39I_21-12.indd 9 21.01.25 14:17



®

10  Wie Sie Karten und Buch nutzen kénnen

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 fur einen anderen Or-
ganbereich als jenen, in dem sich I|hr 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, konnen Sie im Anschluss eine zweite Mudra direkt aus
Ihrem Symptombereich Gben. Beispiel: Sie verspiiren Druck
im Bauch und hiufige Ubelkeit. Die Mudra, die Sie gezogen
@ haben, ist jedoch keine fur den Magen, sondern eine Mudra @
fur Entspannung. Es liegt lhnen also gewissermafen 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 kénnen.

O Wihlen 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 lhrer Intuition.
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Haben Sie Geduld 11

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 Moglichkeiten einfallen, wie Sie mit den
Karten umgehen und daraus lernen konnen.

Die Karten als chweiser des Lebens

Die Mudra-Karten kénnen lhnen auch als Wegweiser des Le-
bens dienen. Da die Karten an kein Glaubenssystem gebun-
den sind, kénnen Sie diese ganz frei von religiosen Inhalten
nutzen. Folgen Sie beim Mischen der Karten lhrem Gefiihl:
@ 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 herbeizuftihren.

»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 lhrer 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
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diese Botschaft sofort. Nehmen Sie diese besonderen Karten
in den nachsten Tagen ofter zur Hand, tben Sie die Mudra
und 6ffnen Sie Ihren Geist fiir die Botschaft, die darin enthal-
ten ist. Vielleicht kommt die Antwort auch in einem Traum,
in einem Buch, das Sie lesen, oder durch ein Gesprich.

Die Auswahl der Wegweiserkarte

Sie haben mehrere Moglichkeiten, eine Wegweiserkarte
auszuwihlen. 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 SchlieRen Sie die Augen und lassen Sie lhre Hinde mit

etwas Abstand Gber die Karten gleiten.

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

O Wihlen 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.
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