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Pran-Mudra

Mudras sind Hand- und Fingergesten
und ein wichtiger Teil der Yoga-Praxis.

Mudras sind dazu da, die Energie zu len-
ken und einen gewiinschten geistigen Zu-

stand zu erreichen. Ubersetzt bedeutet
Mudra: Alles, was Freude gibt.

Finger-Mudras wirken wie Akupressur.
Rund 4.000 Nervenfasern treffen an den
Fingerspitzen zusammen. Mehrmals tig-
lich sollten Sie Ihr Mudra ausfiihren und
15 Minuten lang halten.

Mudras, die mit der Handfliche nach
unten zeigen, wirken erdend. Zeigen die
Handflichen nach oben, bedeutet dies
Inspiration und neue Energie und Kraft.




Shakta-Mudra
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Zeit-Mudra

Das Zeit-Mudra hilft Innen, den eigenen
Rhythmus wiederzufinden.
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&% Legen Sie die Damen aneinander.
&% Alle anderen Finger auf die Daumenballen
legen und leicht drlicken.
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Shaakini-Mudra



