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Ich verbinde diese Mudras gern mit Ruhe,
Frieden, Harmonie und Liebe. Diese Worte
kénnen beim Halten der Mudra in Gedanken
wiederholt werden.

Gabriele Seidler

Yoga-Unterricht im
k \ Muladhara-Zentrum

V!

Genielen Sie die kleinen Pausen im stressigen Alltag. Mit ,Yoga fiir die www.gabriele-seidler.de
kontakt@gabriele-seidler.de

Finger“ konnen Sie Ihr Befinden gezielt steuern. Drei praktische Ubungen stelle

ich Thnen hier vor. Weitere erhalten Sie online auf www.gabriele-seidler.de oder Osterbergstr. 69

. . 38112 Braunschwei
bei meinen Kursen. &
Yogalehrerin BDY/EYU

Mitglied im Berufsverband
Deutscher Yoga-Lehrer e. V.

Uttarabodhi-Mudra

Mudra der Erleuchtung

Diese Mudra erfrischt Kérper und Geist, regt Lungen- und
Dickdarmmeridian an. Sie kann tberall und jederzeit ange-
wendet werden.

» Ich setze sie oft beim Sport ein, in der Riickenlage sowie
im Sitzen kann sie gut gelibt werden.

Jnana- und Chin-Mudra

Geste des Bewusstseins und Geste des Wissens

Zeigt die Handinnenflache nach unten so ist es die Chin-Mudra,
die uns mehr mit uns selbst in Kontakt bringt und zur Ruhe fihrt.
Zeigen die Handinnenflachen nach oben tiben wir mit der Jnana-
Mudra. Sie steht fiir empfangen oder auch belehren lassen.

Shankh-Mudra

Muschel-Mudra

Diese Ubung hilft bei Problemen im Kehlbereich, verbessert
die Stimme, beruhigt und fiihrt zu mentaler Sammlung.

» Da ich im Chor singe, ist sie mir sehr hilfreich wenn wir zu
einem Chorkonzert intensiv proben.

Illustration: Manja Rychlik

» weitere Ubungen unter www.gabriele-seidler.de oder in einem meiner Kurse




