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Mudra energie

Mudra zemé

. Mudra zZivota
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Mudra nebe
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Pouziva se:

Pti depresich, nékolikadenni nespavosti, pti slabé koncentraci paméti, vysokém
tlaku. Posiluje celkovou psychiku a wvili, uvoliiuje a zvysuje ucinnost dalSich
muder. Doporucuje se ji pouzivat ke vS§em dal§im cvicenim. Je to nejzakladnéjsi
pozice.

Postaveni prsti:

Vrcholek palce a ukazovacku lehce pritiskneme k sobé. Ostatni prsty jsou volné
narovnané a nedotykaji se.

Pusobi proti veskerym bolestem, oCistuje télo od jedovatych latek, piizniveé uklid-
nuje zazivaci trakt a mocové cesty. Celkové harmonizuje celé télo.

Postaveni prsti:

Vrcholky prsti prostfedniku a prsteniku lehce ptitiskneme k vrcholku palce, ostatni
prsty zlstavaji volné vztycCené.

Pouziva se:

Posiluje hlavné naruSenou psychiku, revitalizuje. Pouziva se prfedevSim pti anémii
nebo pfii potiZich s udrzenim rovnovahy téla.

Postaveni prsti:

Vrcholky palce a prsteniku lehce ptitiskneme k sob¢, ostatni prsty jsou volné vy-
rovnané.

Pouziva se:

Tato mudra zlepSuje zrak, pomaha pti o¢nich chorobach, dodava energii celému
télu, odstrafiuje tnavu, ospalost 1 nervozitu.

Postaveni prsti:

Vrcholky prsteniku, mali¢ku a palce tiskneme lehce k sobé. Ostatni dva prsty zi-
stavaji vztyCené.

Pouziva se:
Poméaha pii nedoslychavosti a pii vSech poruchach a bolestech sluchu a sluchového
centra.

Postaveni prstii:
Prostfednik se dotyka vné€jSim bernim ¢lankem vnitini ¢asti palce. Palec mirné tlaci
na prostfednik a ostatni prsty jsou voln€ narovnané.



Mudra musle
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Mudra posilujici

A

Mudra vody
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Mudra vétru

B

Mudra kravy

Pouziva se:

Odstranuje potize krku, problémy s hlasivkami, zlepSuje zvuk hlasu, pokud pfi jeho
cviceni vyslovujeme tahlé om.

Postaveni prsti:

Vzajemné drzeni dlani ptipominajici musli. Ctyfi prsty pravé ruky objimaji palec
ruky levé. Vrcholek palce pravé ruky se dotyka vrcholku ukazovacku levé ruky.
Ostatni prsty levé ruky jsou polozeny na ruce pravé.

Pouziva se:

Mobilizuje obranné schopnosti téla, pomahd pii kasli a nachlazeni. ZlepSuje a
urychluje 1é¢bu zapalu plic. Doporucuje se zejména alergikim a astmatikiim. Rov-
néz pomaha s nadvahou pii pouzivani ptislusné diety.

Postaveni prsti:

Ruce jsou spojeny a prsty propleteny jako pti motlitb€ a to tak, Ze jeden palec vy-
¢nivé a objima palec a ukazovacek druhé ruky.

Pouziva se:

Odstrafiuje problémy se zaludkem a jatry. U&inna je p¥i zahlenénych praduskach a
plicich.

Postaveni prsti:

Malic¢ek pravé ruky skréime tak, aby se dotykal zakladu palce stejné ruky, ktery
lehce piitiskneme na mali¢ek. Leva ruka lehce objima pravou, pficemz palec levé
ruky pokladame na palec pravé ruky

Pouziva se:

Kladné¢ piisobi na ischias a revmatismus. Touto mudrou posilujeme navic mudru
zivota. Pii zlepSeni potizi doporucujeme cvic¢eni ukoncit.

Postaveni prsti:

Na vnéjsi horni ¢lanek ukazovacku lehce pritiskneme vrcholek palce. Ostatni prsty
jsou volng¢ vztyCené.

Pouziva se:

Poméha pii revmatismu a zanétech kloubii nebo jejich bolestech.

Postaveni prstu:

Malicek levé ruky se dotyka prsteniku pravé ruky. Maliek pravé ruky se dotyka
prsteniku levé ruky, zaroven je spojen prostiednik pravé ruky s ukazovackem levé
ruky a prostiednik levé ruky s ukazovackem pravé ruky. Palce jsou volné vzty€ené.



Mudra pomoci

Pouziva se:
Je vhodna pfti srdecnim zachvatu, pfi potizich ob&hovych a srdecnich. Plsobi jako
nitroglycerin.

f ( Postaveni prsti:
Ukazovacek skré¢ime tak, aby se vrcholkem dotykal zékladu palce zaroven vrcholky
prosttedniku a prsteniku lehce ptitiskneme k vrcholku palce. Malicek ziistava vzty-
ceny.

ENERGIE RUKOU

Na této strance je série nékolika cviki, pomoci nichZ muZete zcitlivét své ruce a ucitit energii. Ma-
ximalni pozornost zaméfite na své dlané, kde si prdstavte tok energie, ktery vychazi ze stiedi dlani
a jednotlivych prsti.

ENERGIE RUKOU

Po- N _ malu pfiblizujte ruce k sobé a od sebe, uplné po- ;Ll?\
. ,;]/ L \}:: pomalu. Za chvili ucitite urcity tlak, maly ;_r-_"; ;:}-"'c::,’; :?:k'-u-x{_ 3, od-
/ r,,“ . =———=__ (.5 por a ruce vam nepiijdou dat bliZe k so- _.f';]f_ﬁ;i:" re. \‘*\s\ bé&,
1AL "N jako by byl mezi Fr
VoMo Y | rukama mi¢ek. Tento tlak je prvnim | . | [¢
\ h” —- ""4\};1 | projevem energie, pokud budete cvicit ' "/ *\I {
"~ dasto, vaSe ruce se stanou citlivéjsi. =

Jednu ruku pouZijte k vysilani energie a druhou k p¥ijimani. MizZe se
stat, Ze jednu ruku budete mit citlivéjSi. Prsty jedné ruky sméruji
kolmo na dlai ruky druhé. Prsty kolmé ruky projizdéji pomalu od
konecku prsti az k zapésti druhé ruky. Konecky prstu jsou od dlané
vzdaleny 3-5cm. Sou stred’te se na vysilaci ruku a predstavte si proud
energie vychazejici z kone¢ku prsti. Poté se zaméfte na prijimaci
ruku a snaZte se tento proud vnimat. Za chvili ucitite zieteIné brnéni,
teplo nebo pocit tlaku na druhé ruce. Tento pocit se bude pohybovat
podle toho jak hybete vysilaci rukou.

KrouZenim okolo jednotlivych prstii probudite citlivost v malych ¢akrach na konci svych prsti.
Cvicte postupné se vSemi prsty a
vS§imejte si zmén pociti u jed-
notlivych prsti.




Zaujméte polohu jedné ruky tak, jako byste v ni drZeli velké jablko. Ukazovakem druhé ruky za-
¢néte krouzit nad pomysinym jablkem. Piisobite tim na kone¢ky vSech prstu a na zbyvajici obvod
dlané. Na dlani pfijimaci ruky zietelné ucitite proud energie. Stejné tak muZete toto cvi¢eni prova-
dét se vSemi prsty soucasné, ucitite rozdil v proudu energie.
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Seviete prsty obou rukou do Spi¢ky podle obrazku a za¢néte pomalu p¥ibliZovat obé ruce. Tento
cvik je hodné silny, spojuje energii caker dlani a prsti a tim

e . vytvaii velky tok energie. Postupné miiZete zkouset zachovat tok
{0 = Tfi x;“:;;; ~*,  energie proudici mezi rukama na vétsi vzdalenost.
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Uvolnéte ruce a vytvorte z nich
) dvé misky, které priblizite k
’{,, :’ W sobé. Jako u prvniho cviceni.
I },f"' E;,-'E.F’f Tentokrat rukama nepohybuj-
v {:4 |\h i te, pouze procitujte vytvoreni
PRI A J A/ jakési koule energie. MiiZete
H\.' -%ﬂ \[ ‘x zkouSet Fidit energii ve vasich
¥ ’{ N - dlanich pomoci dechu a pied-
; ™ stavivosti.




