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FItne
den

Ob Probleme mit

Auge, Darm oder Riicken,
ob Stress oder allgemeine
Schwiéche — mit kleinen
Finger-Yoga-Ubungen
verschwinden viele Alltags-
Beschwerden ruck, zuck.
Das Schone: Jede dieser
»Mudras“ kann tberall
angewandt werden.
Probieren Sie es aus — Sie
werden begeistert sein.
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eit rund neun Monaten
S klingelt der Wecker von

Miriam Wessels jeden
morgen 40 Minuten friiher als
sonst. Dann steht die Mutter
von zwei Tochtern und drei
Sohnen zwischen 2 und 14
Jahren leise auf und beginnt
den Tag mit einer Mudra. Mi-
riam Wessels formt dann beide
Hinde zu Schalen, legt ihre
linke Hand auf den Solarple-
xus unterhalb des Brustbeins,
die rechte auf das Herz. ,,Dazu
singe oder summe ich“, sagt
sie, ,Mudras gehéren heute fiir
mich zur tiglichen Meditati-
on.“ Angefangen hatte sie vor
fiinf Jahren. Erst waren es nur
einfache Finger-Yoga-Ubun-
gen, spiter kam ein Yoga-Kurs
dazu, inzwischen hat die Di-
plom-Sportwissenschaftlerin
sogar eine Ausbildung zur
Yoga-Lehrerin absolviert. ,Die
morgendliche Ubung verhilft
mir zu mehr Gelassenheit. Vor
allem im Umgang mit meinen
Soéhnen gehen mir die Nerven
oft viel zu schnell durch®, er-
zdhlt die 36-Jahrige. Auch
ihren schlechten Schlaf konn-

Energie-Mudra

macht fit

die Spitzen

Rucken-Mudra

Daumenspitze gegen

von Ringfi

ger und kleinem Finge
driicken. Die Finger
bilden dabei einen Kre
Tief und gleichmaRig
ein- und ausatmen.

starkt die Muskelr
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Finger beider Hande verschranken; in die
Handflichen schauen. Die Zeigefinger auf-
richten, die Fingerspitzen beriihren sich.
Die Daumen mit sich beriihrenden Spitzen
zwischen Ring- und kleine Finger driicken.
Hinde in Augenhdhe halten und sich ein
Ziel vorstellen, das man erreichen machte.
Macht zielstrebig und lindert Schmerzen.
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te sie durch Mudras deutlich
verbessern. ,Ich bin entspann-
ter fiir den ganzen Tag.”

und Meditationen. Ziel der
Ubungen aus dem Norden
Indiens ist es, ,,den Korper zu
heilen, die Urteilsfihigkeit zu
erhéhen und die Intuition zu
entwickeln®, so die Yoga-Leh-
rerin Wilfriede Magerfleisch.
(Weitere Informationen auch
im Internet: www.3ho.de.
Zudem findet am 16. Septem-
ber in vielen Stadten ein spe-
zieller Yoga-Tag statt.)

Wesentlicher Unterschied
zum normalen Yoga, bei dem
der ganze Korper trainiert
wird und bei dem lingeres
und regelmiRiges Uben
notig ist, ist, dass Finger-
Yoga-Ubungen in wenigen
Augenblicken erlernt werden
kénnen und unmittelbar wir-
ken. Die wichtigsten Ubun-
gen finden Sie auf diesen
Seiten; wogegen die einzel-
nen Mudras helfen, steht in
der Ubersicht rechts.
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Sorgen-Mudra
macht

Wohlfuhl-Mudra
der Wellness-Trick

Einfach die Fingerspitzen Alle Finger
aufeinanderlegen, tief ein- ge I assen o spreizef. Mittel-
und ausatmen - was sich fiir und Ringfinger
viele auf den ersten Blick nach zusammenpres-
Hokuspokus anhort, ist in sen und lang-
Wirklichkeit eine jahrtausen- sam auf und
dealte traditionelle Heil- und ab bewegen.
Wohlfiihlmethode aus Indien: Zwalf Mal wie-

Fineer- derholen. Tief
Yogga, Zeigefinger auf durchatmen. Die
Fachaus- Daumenballen tibrigen Finger
druck Hir legen; Daumen wahrenddessen
die einzel- dariiber. Ring- und wenig bewegen.
nen Ubun- Mittelfinger mit
gen: den Spitzen auf
« die Daumenspitze Ta
Dﬁugtl;?m legen; den kleinen Bel n M u d ra —
gen  mit Emgerausstre_tken. maCht fI’Oh I |Ch
S = den Fin- U?u;g mit I:..‘ei;-den 5} Die Daumenspitze auf
Miriam Wessels  gern sind ek die Spitze des Ringfin-
nutzt Finger-Yoga il vieler emziige fang. gers driicken. Die iibri-
zum Entspannen. Yoga- gen Finger gestreckt
iibungen halten. Zwolf Mal tief

durchatmen.

Stolz-Mudra

weckt innere Starke

Die Zeigefinger an beiden Handen
ausstrecken; Daumen quer iiber

die Nagel der {ibrigen Finger legen.
Arme in Schulterhohe ausstrecken.

Beim Einatmen den rechten Arm
nach vorn, den linken zur Schulter.
Beim Ausatmen genau anders-
herum. Zwolf Mal durchfiihren.

Konzentrations-
Mudra

ut fiirs Gehirn

Q o

Hinde vor der Brust Riicken an Riicken

legen, die kleinen Finger ineinander
verhaken, Spitzen von Mittelfinger und
Daumen aufeinanderlegen. Rund ein-
einhalb Minuten halten. Ruhig atmen.



Kopf-Mudra

Riicken-Mudra

‘Bein-Mudra




Kopf-Mudra
befreit Geist
und Seele

Die Fingerkuppen beider Hande aneinan-
derlegen, Daumen und kleine Finger iiber
Kreuz mit den Spitzen zusammenfiihren.
Die Hinde so in Nabelhéhe halten und
sechs Mal tief ein- und ausatmen.

Vorbeuge-Mudra
starkt die Abwehr

‘ Zum WEITERLESEN
45 Ubungen fiir mehr
Entspannung, Konzent-
ration und neue Energie.
Sehr einfach und sehr

= ‘ verstandlich:

| ’ Matthias
0 Mala: Wohl-
fiihlen durch

I, W, | Mudras,

Knaur, 9,95
Euro.
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Die Handkanten und die kleinen Finger aneinander-
legen. Die Spitzen der iibrigen Finger beriihren sich
ebenfalls. Nun die Daumenspitzen an die Grund-
gelenke der Zeigefinger. Hande so in Augenhshe
halten und sechs Mal ein- und ausatmen.

Stress-Mudra
schenkt
Gelassenheit

Daumenspitze
auf den mittle-
ren Knochel des
kleinen Fingers.
Fingerspitzen
auf den Dau-
men. Sechs Mal
tief durchat-
men. Dabei die
Hénde vor dem
Kérper auf und
ab bewegen.

Der Name ,Mudra“ heifdt
tibrigens frei iibersetzt Geste,
Siegel, Handhaltung, mysti-
sches Symbol. Dass diese Mu-
dras auch tatsichlich Alltags-
Beschwerden lindern oder
sogar verschwinden lassen,
hat auch Miriam Wessels er-
lebt: ,,Es scheint zwar oft nur
eine kleine Ubung zu sein.
Doch die Haltung, Konzent-
ration, der Wechsel von An-
und Entspannung sorgen
dafiir, dass iiber die Finger-
spitzen sehr gezielt bestimm-
te Regionen des Korpers sti-
muliert  oder entspannt
werden. Und dies hilft bei
Kopfschmerzen genauso wie
bei Stress oder anderen Be-
schwernissen des Alltags.”

Die wichtigsten Tipps fiir
alle, die es selbst ausprobie-
ren mochten, gibt die Yoga-
Lehrerin  Wilfriede Mager-
fleisch (siehe auch Kasten
Seite 69): ,,Die Ubungen mit
den Fingern sind fiir alle Men-
schen geeignet; ob gesund
oder krank, berufstiitig oder
im Ruhestand. Wer sich auf
die Ubungen einlisst und sie
regelmifig konzentriert
durchfiihrt, wird die positive
Wirkung spiiren.”

Miriam Wessels haben die
Mudras auch schon anders
geholfen: ,Seit einiger Zeit
konzentriere ich mich bei
einer Mudra darauf, dass Geld
in die Familienkasse kommt*,
erzihlt sie freimitig. , Seither
ist tatsichlich jeden Tag etwas
Positives geschehen; sei es ein
tolles Schniippchen, das ich
gefunden habe, oder eine
Riickzahlung, mit der wir
nicht gerechnet hatten. Es ist
wirklich faszinierend.“

Schon aus diesem Grund
wird sie morgens weiter 40
Minuten frither aufstehen ...
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