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Kurzbeschreibung

Mit Mudras entspannen, Kraft schopfen und gesund werdenPopstars wie Madonna machen sie,
Wirtschaftsbosse wie Bill Gates machen sie und alle schworen auf ihre positive Wirkung. Doch was hat es
denn eigentlich auf sich mit den Mudras, diesen Handyoga-Gesten, die in der hinduistischen und

buddhi stischen Praxis seit Jahrhunderten eingesetzt werden? Wie und warum wirken sie und wie kénnen wir
sieauch im Alltag fur unser korperliches und geistiges Wohlbefinden nutzen? Die Mudrabox, in der sich ein
ausfiihrliches Buch und 43 praktische Ubungskarten befinden, beantwortet diese Fragen fundiert und
zeitgemdR. Ist die Autorin doch nicht nur mit der Y ogatradition vertraut, sondern kann als Arztin und
Wissenschaftsjournalistin auch neue Erkenntnisse aus der modernen Forschung beisteuern. Unter den drei
Kategorien Entspannen, Kraft spiren und gesund werden findet jeder schnell die Mudras, mit denen er sich
wirkungsvoll unterstiitzen kann. Und wer mag, kann sich die entsprechenden Karten als Gedéchtnisstiitze in
die Tasche stecken, auf den Schreibtisch oder das Nachtkastchen legen. Finger-Y oga eignet sich fir alle
Menschen — ob krank oder gesund, fit oder ungelibt. Wer Y oga praktiziert oder meditiert, finde in der
Mudrabox neue Anregungen fiir das regelmaiige Uben. Die wunderschon gestaltete und zugleich praktische
Box ist auch sehr gut als Geschenk geeignet. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dr. med. Stefanie Schmid-Altringer ist Arztin, Wissenschaftgournalistin und Filmemacherin. Seit vielen
Jahren arbeitet sie fiir verschiedene Sender und Verlage rund um das Themen Frauen und Medizin. Sie hat
selbst zwei Tochter und weil3, welcher Verunsicherung Schwangere heutzutage unterliegen und wie wichtig
Unterstiitzung ist. Als Tanz- und Ausdruckstherapeutin, die sie auRerdem ist, méchte sie Frauen und M Utter
dazu ermutigen, sich vor alem auf ihre eigenen Kréfte und Kraftquellen zu besinnen.
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