Рабочая тетрадь. Мудры.


Мудры
«Я принимаю посвящение в искусство мудр. Я вступаю во владение энергией, способной трансформировать реальность. Отныне я несу силу на кончиках своих пальцев, преображая все, к чему прикасаюсь».

Значения пальцев
Большой палец, как утверждается, соотносится с волей, логикой, любовью и "эго" человека. 

Указательный палец связан с познанием, мудростью, властолюбием и уверенностью в себе. 

Средний палец вносит равновесие в жизнь, так как связан с терпением и способностью контролировать чувства. 

Безымянный палец отвечает за здоровье, активность и жизненную энергию. 

Мизинец соотносится с творческими способностями человека, умением видеть и ценить прекрасное.
[image: ]






1. «Мудра выживания» — ключ к чакре муладхара.
[image: ]
Все пальцы (кроме большого) согнуты и прижаты к ладони, большой палец согнут и спрятан под остальные («поведение муравья»).
Выполнение этой мудры, регулирует функции почек, прямой кишки, позвоночника, устраняет страх.
✅ 2. Мудра «Дворец воспроизводства» — ключ к чакре свадхистхана.
Выполняется гиан-мудра 10 минут, затем правая рука помещается ладонью на низ живота (между пупком и лобковой костью), левая рука – все пальцы (кроме большого) соединены вместе, большой палец отведен в сторону. Левая кисть открыта, помещена над правой («поведение бабочки»).
Мудра используется при заболевании мочеполовой сферы, органов пищеварения (селезенки, толстого кишечника).
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✅ 3. Мудра «Дворец пищеварения» — ключ к чакре манипура.
Кисть правой руки закрыта. Средний, безымянный пальцы и мизинец согнуты, большой палец касается ногтевой фаланги среднего, указательный выпрямлен и направлен вперед («поведение кобры»).
Применяется при заболевании органов пищеварения, нервных расстройствах, стрессах.
[image: ]

✅ 4. Мудра — ключ к чакре анахата.
Выполняется обеими руками. Обе кисти расположены в центре груди (на уровне сердца), как бы раскрыты для дружеского объятия. Все пальцы соединены, большой прижат к кисти («поведение антилопы»).
Мудра используется при проблемах с сердцем, нарушении кровообращения, нестабильности в эмоциональной сфере, депрессии.
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✅ 5. Мудра «Дворец коммуникации» — ключ к чакре вишуддха.
Кисть правой руки расположена в области шеи, раскрыта ладонью наружу. Средний, безымянный пальцы и мизинец согнуты, указательный выпрямлен, большой прижат к указательному («поведение павлина»).
Мудра используется при речевых расстройствах, заболевании органов дыхания, щитовидной железы, нервной системы.
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6. Мудра «Дворец ясновидения» — ключ к чакре аджна.
Ладонь помещается на область, расположенную на переносице, между глаз. Кисть раскрыта, все пальцы выпрямлены, прижаты друг к другу («поведение лебедя»).
Используется при заболевании глаз, головных болях, нарушении мозгового кровообращения, расстройствах эндокринной сферы.
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✅ 7. «Мудра молящегося» — ключ к чакре сахасрара.
Используется для гармонизации всего организма.
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Дополнительные мудры:
[image: ]
[image: ] Правила грамотного выполнения:
•	зажгите в помещении свечу красного цвета;
•	примите удобное положение сидя;
•	развернитесь лицом в восточном направлении;
•	напрягите мышцы тела и сразу расслабьте, проделайте так несколько раз;
•	вдохните полной грудью, задержите дыхание, выдохните медленно и продолжительно;
•	расположите руки на уровне груди;
•	ладони направлены вверх;
•	соедините подушечки больших и безымянных на обеих руках;
[bookmark: _GoBack]•	остальные пальцы расслабьте и выпрямите.
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Мудра Щит.
ВЫВОДЫ:
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Myapa HANYTCTBA
MeTOAVKa UCnOHeHWA: YKa3aTenbHb I NaNew MPABo/i PYKH MPWAUMAETCA NIepBoii panaHroi Gobuoro
8715143 37OV e PYKU. BE3bIMAHHI NA/IEL U MU3MHEL COTHYT! U DUKATS! K NAAOHH. AHANIOTMUHO
CKNaZBIBAOT NansUsI NEBO PyKN. MOKET BBIMO/HATECA Kak OAHOM, Tak M OGEUMM DyKaMH.

37a Myapa 0k U3 HaMBONE BaXHBIX. CHUMAET SMOLMOHANIBHOR HAMAKEHHE, TDEROTY, GeCnoKovicTa,
TOCKY ¥ AENPECCHTO. BoINONHEHMKO STO/ MYADBI AO/KHEI HAYUHTECA BCE, TaK KaK CBOBBpEMEHHOE ee
NpUMEHEHYE MOET CGepeus Ballie BPEMA W HEPBBI, A TAKKE KU3HD BaLLINX GAN3KWX, PORHIX 1 ApY3eii.

TOKa3aHA: COCTOAHME GbICTPO/ YTOMAREMOCTH, GECC/IMR, COCTORHIE MCHXMIECKOT CIaBOCTH, CTpecca.
BBINO/HEHYe 3TO/i MYZDbI YNYUIIAET OGBEKTHBHYIO OLEHKY COBCTBEHHOM MUHOCTH, ROBEpHe K cebe,
TaKiKe OCYLIECTB/IAET AILIUTY OT HETATUEHBIX BHELLWX HEPreTMUECKWX B03aeAiCTMi. MHorve
MBICTIUTE M, GMAIOCOdb, YueHBIE MONBI0BANNCS U MONIB3YIOTCA 3TO/ MYAPO.
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9. MYJIPA 3EMJTA

N~

CornacHo kuTaifckoif HaTypdHIOcOPUH, 3eMIIA - OMH U3 ePBOINEMEHTOB, H3 KOTOPEIX CTPOUTCS
Hallle TeJlo, OIHA 3 CTHXHH, ONpeNieNsromas THII THYHOCTH H CKIOHHOCTE K OIpe/ieIeHHbIe
3a0071eBaHUAM.

TlokasaHHs: yXy/AleHHe MCHXO(QH3HYECKOTO COCTOSHHS OPraHH3Ma, COCTOSHHE IICHXHUYeCKOH
cnabocTH, crpecca. BrimonHenne >Toif Mypsl yTydiaeT 06beKTHBHYIO OLlHKY cOOCTBEHHOM
TIMYHOCTH, JI0BepHe K cebe, a Takke OCYIIECTBIAET 3alUTy OT HeTaTHBHBIX BHEIIHHX
SHEPTeTHIECKHX BO3IeHCTBHIL.

MeTomuKa HCTIOTHEHHA: Ge3bIMAHHBIH M GONBIION MATBIEI COSTUHAIOTCA HOAYyIIeUKaMH ¢
HeGONBIIIM HafaBIHBaHHeM. OCTaBIIHeCs MaNbIbl BRIIPAMIEHb!. BhmonHsIeTcss 0GenMH pyKaMH.
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MY JIPA 3BHAHUSA

ITokazanusi: GeCCOHHHMIA M/IH Ype3MepHast
COHTHBOCTb, BHICOKOE KPOBSIHOE /laB/ieHHe. JTa
My/ipa BO3POX/IaeT HAC 3aHOBO. MHOrHe MBICTHTE/TH,
(unocodsl, yueHble Moap30BaMHCh H NOMb3YIOTCH
9TOi MyApOH.




image14.jpeg




image1.png




image2.png




