Dhjana mudra

Dhjadna mudra
Technika

Pfi Dhjana mudfe se posadime do sedu se zkfizenyma nohama
nebo do jakékoliv pohodlné polohy, levou ruku polozime do
klina dlani nahoru a pravou ruku polozime pres levou ruku,
pficemz hibet pravé ruky poloZime na dlafi levé ruky. Obé ruce
by mély byt v dziana mudre, Spicka palce se dotyka Spicky
ukazovacku.

Vyhody

Dlouhodobym cvicenim Dhjany mudry dosahneme vysokého
stavu koncentrace. Clovék se zbavi nespavosti, ztraty
paméti, letargie, deprese a dal$ich neduhl. Clovék je plné
bdély, uvédomély a dosahuje absolutni meditace, protoZe se
jedna o meditacni mudru. Rovnéz normalizuje vysoky krevni
tlak. Na duchovni Urovni v nas probouzi moudrost a uvadi
nas do kontaktu s nasi vlastni podstatou.



