mudry prstu

Zname svét ve kterém zijeme? Zname sami sebe? Energie, ktera proudi v nasem téle a
mezi nasim t&lem a okolim, je pro nas stale velkym tajemstvim. Ziieme v dobé& technické revoluce,
rozvijime a vymyslime noveé technologické systémy a pfi tom ani netusime, jaka tajemstvi a moznosti
skryva nase télo a mysl. Prastaré praktiky Ajunédy se stale oteviraji naSemu poznani a poukazuji
na to, ze jakakoliv nerovnovaha v nasem téle je pfedevSim naruSenim nasi psychické a
energetické rovnovahy. Navykli jsme I€Cit nemoc jako dusledek, ale malokdy hledame jeji pfi€inu.
Z toho je vidét, jak mezi lidmi pfevazuje materializovany pohled na svét a jak malo vénuji pozornost
svym duchovnim moznostem. Mudry prstu je jeden z mnoha zpusobu jak byt pratelsky nejen ke
svemu télu a ke své mysli, ale také ke svému okoli.

Kazdy prst, po€inaje palcem symbolizuje jeden zivel: ohefi, vzduch, nebe, zemi a vodu.
Spojeni nékterych prsti dosahneme harmonizujiciho plsobeni na jednotlivé ¢asti téla a tim i
prekvapivého uvolnéni nebo se dokonce zbavime mnohych bolesti.

Tyto techniky jsou nenaro¢né a jednoduché. Mizete je pouzivat kdekoliv. Mudry cvi€ime obéma
rukama soucasné, pokud to vS8ak z ur€itych zavaznych divodu nelze, pak jenom
jednou.Samoziejmé je idealni, kdyz sedite v zpfimené poloze nebo pfimo v poloze lotosového
kvétu, jste v klidu nebo mirné relaxujete. Tyto mudry jsem zkousSel poprvé na mofi a pokud bych
nebyl pfesvédcen o jejich ucinnosti, nikdy bych o nich nepsal. Nezapominejte vSak na vytrvalost a
pravidelnost!

(Mike Hackman, 2002)

MUDRA POZNANi

Pouziva se:

Idealni pfi depresich na dlouhych plavbach, nékolikadenni nespavosti, pfi

slabé koncentraci paméti, vysokém tlaku. Posiluje celkovou psychiku a

vuli, uvolfiuje a zvySuje Gc¢innost dalSich muder. Doporucuje se ji pouzivat
7/ ke vSem dal8im cviCenim. Je to nejzakladnéjsi pozice.

Postaveni prstu:
Vrcholek palce a ukazovacku lehce pfitiskneme k sobé. Ostatni prsty
jsou volné narovnané a nedotykaji se.

MUDRA ENERGIE

Pouziva se:

PuUsobi proti veSkerym bolestem, ocistuje télo od jedovatych latek,
7 ' pfiznivé uklidriuje zazivaci trakt a mocCové cesty. Celkové harmonizuje

celé télo.

Postaveni prstu:
Vrcholky prstu prostfedniku a prsteniku lehce pfitiskneme k vrcholku
palce, ostatni prsty zlistavaji volné vztyené.



MUDRA ZEME

Pouziva se:
Posiluje hlavné narusenou psychiku, revitalizuje. Pouziva se
pfedevSim pfi anémii nebo pfi potiZich s udrzenim rovnovahy téla.

Postaveni prsta:
Vrcholky palce a prsteniku lehce pfitiskneme k sobé&, ostatni prsty jsou
volné vyrovnané.

MUDRA ZIVOT

Pouziva se:
Tato mudra zlepSuje zrak, pomaha pfi o€nich chorobach, dodava
energii celému télu, odstrariuje unavu, ospalost i nervozitu.

Postaveni prsti:
Vrcholky prsteniku, mali¢ku a palce tiskneme lehce k sobé. Ostatni
dva prsty zUstavaiji vztycené.

MUDRA NEBES

Pouziva se:
Pomaha pfi nedoslychavosti a pfi vdech poruchach a bolestech
sluchu a sluchového centra.

Postaveni prsta:
Prostfednik se dotyka vnéjSim bernim ¢lankem vnitini &asti palce.
Palec mirné tlaci na prostfednik a ostatni prsty jsou volné narovnané.

MUDRA MUSLE

Pouziva se:
Odstranuje potize krku, problémy s hlasivkami, zlepSuje zvuk hlasu,
pokud pfi jeho cvi€eni vyslovujeme tahlé édm.

Postaveni prsta:

Vzajemné drzeni dlani pfipominajici musli. Ctyfi prsty pravé ruky
objimaiji palec ruky levé. Vrcholek palce pravé ruky se dotyka vrcholku
ukazovacku levé ruky. Ostatni prsty levé ruky jsou poloZzeny na ruce
pravé.

MUDRA POSILUJICi

Pouziva se:

Mobilizuje obranné schopnosti téla, pomaha pfi kasli a nachlazeni.
ZlepSuje a urychluje |€é€bu zapalu plic. Doporucuje se zejména
alergikiim a astmatikim. Rovnéz pomaha s nadvahou pfi pouzivani
pFislusné diety.

Postaveni prsta:
Ruce jsou spojeny a prsty propleteny jako pfi motlitbé a to tak, ze
jeden palec vy&niva a objima palec a ukazovacek druhé ruky.



MUDRA VODY

Pouziva se: ]
Odstranuje problémy se Zaludkem a jatry. UCinna je pfi zahlenénych
praduskach a plicich.

Postaveni prsti:

Malicek pravé ruky skréime tak, aby se dotykal zakladu palce stejné ruky,
ktery lehce pfitiskneme na mali¢ek. Leva ruka lehce objima pravou,
pfi¢emz palec levé ruky pokladame na palec pravé ruky.

MUDRA VETRU

Pouziva se:
Kladné plsobi na ischias a revmatismus. Tuto mudru posilujeme navic
mudrou zivota. Pfi zlepSeni potizich doporu€ujeme cvi¢eni ukongit.

Postaveni prstl:
Na vnéjsi horni ¢lanek ukazovacku lehce pfitiskneme vrcholek palce.
Ostatni prsty jsou volné vzty&ené.

MUDRA KRAVY

Pouziva se:
Pomaha pfi revmatismu a zanétech kloubl nebo jejich bolestech.

Postaveni prsti:

Malicek levé ruky se dotyka prsteniku pravé ruky. MaliCek pravé ruky se
dotyka prsteniku levé ruky, zaroven je spojen prostfednik pravé ruky s
ukazovackem levé ruky a prostfednik levé ruky s ukazovackem pravé
ruky. Palce jsou volné vztyCené.

MUDRA POMOCI

Pouziva se:
Je vhodna pfi srde&nim zachvatu, pfi potizich ob&hovych a srdeénich.
1’ Pusobi jako nitroglycerin.
( Postaveni prsti:
Ukazovacek skrime tak, aby se vrcholkem dotykal zakladu palce

zaroven vrcholky prostifedniku a prsteniku lehce pfitiskneme k vrcholku
palce. Mali¢ek zUstava vztyceny.

Mudry prstl - http://www.sweb.cz/mudryprstu/



