
m u d r y   p r s t ù
Známe svìt ve kterém �ijeme? Známe sami sebe? Energie, která proudí v na�em tìle a
mezi na�ím tìlem a okolím, je pro nás stále velkým tajemstvím. �ijeme v dobì technické revoluce,
rozvíjíme a vymý�líme nové technologické systémy a pøi tom ani netu�íme, jaká tajemství a mo�nosti
skrývá na�e tìlo a mysl. Prastaré praktiky Ajunédy se stále otevírají na�emu poznání a poukazují
na to, �e jakákoliv nerovnováha v na�em tìle je pøedev�ím naru�ením na�í psychické a
energetické rovnováhy. Navykli jsme léèit nemoc jako dùsledek, ale málokdy hledáme její pøíèinu.
Z toho je vidìt, jak mezi lidmi pøeva�uje materializovaný pohled na svìt a jak málo vìnují pozornost
svým duchovním mo�nostem. Mudry prstù je jeden z mnoha zpùsobù jak být pøátelský nejen ke
svému tìlu a ke své mysli, ale také ke svému okolí.

Ka�dý prst, poèínaje palcem symbolizuje jeden �ivel: oheò, vzduch, nebe, zemi a vodu.
Spojení nìkterých prstù dosáhneme harmonizujícího pùsobení na jednotlivé èásti tìla a tím i
pøekvapivého uvolnìní nebo se dokonce zbavíme mnohých bolestí.

Tyto techniky jsou nenároèné a jednoduché. Mù�ete je pou�ívat kdekoliv. Mudry cvièíme obìma
rukama souèasnì, pokud to v�ak z urèitých záva�ných dùvodù nelze, pak jenom
jednou.Samozøejmì je ideální, kdy� sedíte v zpøímené poloze nebo pøímo v poloze lotosového
kvìtu, jste v klidu nebo mírnì relaxujete. Tyto mudry jsem zkou�el poprvé na moøi a pokud bych
nebyl pøesvìdèen o jejich úèinnosti, nikdy bych o nich nepsal. Nezapomínejte v�ak na vytrvalost a
pravidelnost!
(Mike Hackman, 2002)

MUDRA  POZNÁNÍ

Pou�ívá se:
Ideální pøi depresích na dlouhých plavbách, nìkolikadenní nespavosti, pøi
slabé koncentraci pamìti, vysokém  tlaku. Posiluje celkovou psychiku a
vùli, uvolòuje a zvy�uje úèinnost dal�ích muder. Doporuèuje se ji pou�ívat
ke v�em dal�ím cvièením. Je to nejzákladnìj�í pozice.

Postavení prstù:
Vrcholek palce a ukazováèku lehce pøitiskneme k sobì. Ostatní prsty
jsou volnì narovnané a nedotýkají se.

MUDRA ENERGIE

Pou�ívá se:
Pùsobí proti ve�kerým bolestem, oèis�uje tìlo od jedovatých látek,
pøíznivì uklidòuje za�ívací trakt a moèové cesty. Celkovì harmonizuje
celé tìlo.

Postavení prstù:
Vrcholky prstù prostøedníku a prsteníku lehce pøitiskneme k vrcholku
palce, ostatní prsty zùstávají volnì vztyèené.



MUDRA ZEMÌ

Pou�ívá se:
Posiluje hlavnì naru�enou psychiku, revitalizuje. Pou�ívá se
pøedev�ím pøi anémii nebo pøi potí�ích s udr�ením rovnováhy tìla.

Postavení prstù:
Vrcholky palce a prsteníku lehce pøitiskneme k sobì, ostatní prsty jsou
volnì vyrovnané.

MUDRA �IVOT

Pou�ívá se:
Tato mudra zlep�uje zrak, pomáhá pøi oèních chorobách, dodává
energii celému tìlu, odstraòuje únavu, ospalost i nervozitu.

Postavení prstù:
Vrcholky prsteníku, malíèku a palce tiskneme lehce k sobì. Ostatní
dva prsty zùstávají vztyèené.

MUDRA NEBES

Pou�ívá se:
Pomáhá pøi nedoslýchavosti a pøi v�ech poruchách a bolestech
sluchu a sluchového centra.

Postavení prstù:
Prostøedník se dotýká vnìj�ím berním èlánkem vnitøní èásti palce.
Palec mírnì tlaèí na prostøedník a ostatní prsty jsou volnì narovnané.

MUDRA MU�LE

Pou�ívá se:
Odstraòuje potí�e krku, problémy s hlasivkami, zlep�uje zvuk hlasu,
pokud pøi jeho cvièení vyslovujeme táhlé óm.

Postavení prstù:
Vzájemné dr�ení dlaní pøipomínající mu�li. Ètyøi prsty pravé ruky
objímají palec ruky levé. Vrcholek palce pravé ruky se dotýká vrcholku
ukazováèku levé ruky. Ostatní prsty levé ruky jsou polo�eny na ruce
pravé.

MUDRA POSILUJÍCÍ

Pou�ívá se:
Mobilizuje obranné schopnosti tìla, pomáhá pøi ka�li a nachlazení.
Zlep�uje a urychluje léèbu zápalu plic. Doporuèuje se zejména
alergikùm a astmatikùm. Rovnì� pomáhá s nadváhou pøi pou�ívání
pøíslu�né diety.

Postavení prstù:
Ruce jsou spojeny a prsty propleteny jako pøi motlitbì a to tak, �e
jeden palec vyènívá a objímá palec a ukazováèek druhé ruky.



MUDRA VODY

Pou�ívá se:
Odstraòuje problémy se �aludkem a játry. Úèinná je pøi zahlenìných
prùdu�kách a plících.

Postavení prstù:
Malíèek pravé ruky skrèíme tak, aby se dotýkal základu palce stejné ruky,
který lehce pøitiskneme na malíèek. Levá ruka lehce objímá pravou,
pøièem� palec levé ruky pokládáme na palec pravé ruky.

MUDRA VÌTRU

Pou�ívá se:
Kladnì pùsobí na ischias a revmatismus. Tuto mudru posilujeme navíc
mudrou �ivota. Pøi zlep�ení potí�ích doporuèujeme cvièení ukonèit.

Postavení prstù:
Na vnìj�í horní èlánek ukazováèku lehce pøitiskneme vrcholek palce.
Ostatní prsty jsou volnì vztyèené.

MUDRA KRÁVY

Pou�ívá se:
Pomáhá pøi revmatismu a zánìtech kloubù nebo jejich bolestech.

Postavení prstù:
Malíèek levé ruky se dotýká prsteníku pravé ruky. Malíèek pravé ruky se
dotýká prsteníku levé ruky, zároveò je spojen prostøedník pravé ruky s
ukazováèkem levé ruky a prostøedník levé ruky s ukazováèkem pravé
ruky. Palce jsou volnì vztyèené.

MUDRA POMOCI

Pou�ívá se:
Je vhodná pøi srdeèním záchvatu, pøi potí�ích obìhových a srdeèních.
Pùsobí jako nitroglycerín.

Postavení prstù:
Ukazováèek skrèíme tak, aby se vrcholkem dotýkal základu palce
zároveò vrcholky prostøedníku a prsteníku lehce pøitiskneme k vrcholku
palce. Malíèek zùstává vztyèený.

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


