MUDRY

Aneb zahady energetickych cest t éla.
Mudrou rozumime zapnuti n &kterych sval t — ¢i svalovych skupin
v ur c¢itém postaveni. Toto zapnuti se p renasi do dalSich casti
t ¢la, kde je mozno sledovat jeho odezvu.
Muder je cela rada. Ve starych textech je uvad &no, ze kazda
polohat ¢&la, ve které vnimame jen vnit ¥ni vjemy, nebo jsme
v meditativnim stavu mysli, je mudrou. Nej cast ¢&ji se setkavame
s pojmem mudra u gest rukou —a tu se prav & objevuji zahady
energetickych cest t éla. Je znamo, Ze z hlediska akupunktury a
akupresury jsou ruce velmid tlezité a existuje celé odv &tvi
akupunktury rukou a existuje i joga rukou. Z rukou vyza ruje
lé civa energie a rukama se t reba i diagnostikuje.
Staré jégove texty uvad &ji i vliv koncentrace na jednotlivé
casti rukou, t reba p ripréaci s energetickym systémem clov &ka:
1) dla n aktivuje prvni cakru —Muladhara
2) palec aktivuje druhou cakru Svadhistana a pat ¥i ohni
a Slunci.
3) prost rednik aktivuje t reti ¢akru Manipura a pat ¥i éteru.
4) mali cek aktivuje ctvrtou  ¢akru Anahata a pat rivod &.
5) ukazova cek aktivuje patou cakru Visuddhi a pat ¥i vzduchu
6) prstenik aktivuje Sestou cakru AdZz naapat #izemi
7) st reddlan ¢& aktivuje semou cakru Sahasrara.
Zakladni mudrou je Dznanamudra . Rika se ji ,pe cet v &domi“ nebo
spojeni individua s Universem. Ruka s uvoln &nou dlani ma
mali cek, prstenik a prost rednik voln & narovnané a ukazova cek —
individuum se spoji s palcem —Universem do krouzku bu d tak, ze
se Spi ¢ky obou prst 1 dotykaji, nebo b riSko palce zakryva nehet
ukazova c¢ku. To je z&kladni mudra. O jejim specifickém vlivu na
dechalé cebnych G cincich si povime pozd &ji.
Pzist ridavém dechu pouzivaji Zaci Skoly svami Sivanandy a
jeho pokra  covatel @ mudru ViSnumudra . U pravé ruky voln &
sklopime ukazova c¢ekaprost fednik do dlan & a palcem uzavirame
pravou nozdru a prstenikem s pomoci mali ¢ku levou. Svami
Sivananda #ikal, Ze ukazovéa cek, ktery symbolizuje individuum,
by se nem &l opirat o celo.
Nasledujici mudry jiz ovliv niuji dech a jeho sm &rovani do
jednotlivych plicnich lalok t. Nev &rite? Zkuste si sednout na
zidli apin & uvoln é&ng, ale s vyrovnhanou pate ¥i, nebo na
.Kleka cku“ eventueln & do jogového sedu Vadzrasana-diamantového
sedu a chvilku pozorujte sv 4j klidny, nenasilny dech a praci
celého dechového aparatu. Ud &lame si objema rukama
DzZrnanamudru, p  Fi které se dotykaji Spi cky ukazovd c¢ku a palce
v krouzku —jak je vySe popsano- a ruce nechame upin g uvoln é&né
zap &stimi na stehnech dlan &mi nahoru.
Cinmudra:  ruce v poloze Dz nanamudra oto ¢ime dlan é&mi na stehna
a chvili pozorujeme pr tbe&h dechu. Po chvili vioZzime ruce do
slabin tak, aby krouzek z palce a ukazova ¢ku byl voln é

(netla &¢ime) na ryhach slabin. Pokusime se vnimat centrum
dechu, to je misto, kde poci tujeme st red dechové aktivity- kde



nam to vic dycha. Cinmudra ovliv nuje b risSni dychani —spodni
dech.

Cinmajamudra: stejn & poloZené ruce, pouze sklopime voln &
prost rednik, prstenik a malik do dlan &. Centrum dechu se nam
posune do st  redu hrudniku —st redni dech.

Adhimudra:  vloZime palce do dlani a obemkneme je prsty, cili
voln &sev remerucevp &stanechame je na stejném mist &
h¥betem nahoru. Adhimudra ovliv riuje horni plicni laloky —

podkli ckovy dech.

Brahmamudra: oto cime-li ruce s palci voln gvp é&stichh tbety
dol & a zvedneme je do vySky pupku tak, aby se posledni clanky
prst @ a klouby dotykaly, dociime plny dech s prodychavanim

vSech plicnich lalok 1 Sou c¢asné.

Ajest & zajimav &j8i Sanjamudra:  poloZime ruce Gpln gvoln &
dlan &mi na stehna a chvilku pozorujeme dech. Potom obratime

jednu ruku dlani nahoru a palec odtahneme kolmo k ruce. Po

chvilce zjistime, Ze polovina plic na stran &, kde je ruka
dlani nahoru, m& omezenou dechovou aktivitu —dycha p revazn &
opacnap ulka plic.

Uvedené mudry je mozno navzajem kombinovat, pot rebujeme-li
n&kterou cast plic vice prodychat. T reba levou podkli ckovou
oblast je mozno prodychat, dame-li pravou ruku do polohy

Suinjamudra a levou do polohy Adhimudra. M tZzeme si sami se

sebout tebai hrat. Oto gime-liob  &dlan & do Stnjamudry tak

poci tujeme dech jen v Uzkém st redovém pruhu odshora dol t. Aniz
bychom hnuli rukama, spojime ukazova ¢ky a palce do Dz nanamudry
—a dychame plnym dechem.

Pri dechovych technikach typu UdzdZaji pouzivame Nabhomudra,
kterou snadno docilime, otev reme-li Usta a nadechneme nosem.

Jazyk se samop re ko renem o m &kké patro. Stejnou polohu jazyku

docilime, rekneme-li slovo skl enka Stazenim &kkého patra

Spi ¢kou jazyka dozadu se nazyva Khéé&arimudra. udelame-li

Z jazyku trubi ¢ku asev reme mezirty, je to Kakinimudra. Jedna
mudra ma dva nazvy: Bhairavamudra a Sivamudra . Ruce leZi voln &
v klin &, jedna ruka v dlani druhé —nej cast &ji pravav levé a

palce se bu & dotykaji, nebo jsou p rek rizeny. V této mud reje
nejsiln  &jSip tijem energie.

Lé&ebné mudry:

Tyto mudry se maji drzet bu d asi 45 minut, nebo t rikrat denn &
po patnacti minutach. Jejich U ¢inek se zvySuje, pronasime-li

po celou dobu pranavu OM. Lécba muze trvat tydny, nebo m &sice,
ale m Ze se dostavit i okamzity U cinek.

Prithvimudra — zemska mudra. Lehce stiskneme Spi cky prsteniku a
palce navzajem. Vyrovnava schodek zemské eergie v t eglep ri
pocitu slabosti a zmensené vitality, nebo citime-li se p Fi
chGizi nestabiln &, doda nam rovnovahu a d v eéru.

Varunamudra — vodni mudra. Mali cek pravé ruky ohneme, az se

Spi ¢ka dotyka svalu pod palcem. Levou rukou objimame lehce

pravou ruku ze spodu a oba palce lehce tla ¢i na sklopeny

mali cek. ZlepSuje funkci jater a zbavuje hlenu —je-li



v plicich nebo v Zaludku p #ili§ zastoupen prvek vody, zlepSuje

POIMET.

Sankhamudra — mudra musle.Obemkneme pravy palec &ty ¥mi prsty
levé ruky a levym palcem se dotykame nap rimeného prsteniku

pravé ruky. Tato mudra zlepSuje problémy krku a hrdla.

Pravidelné drzeni zlepSuje hlas, p redevSim p ti zpivani pranavy
OM. Je pouzivanaip ¥i ritualech. Symbolizuje musli, na které

se rano troubi, coZ oznamuje otevirani chrdmu.

Svargamudra — nebeska mudra je také nazyvana Sunjamudra.

Prost rednik ohneme az se dotyka svalu pod palcem a tla cime jej
palcem lehce dol  —obouru ¢. Je to specialni mudra pro usni a

sluchové problémy. Na n &které potize U ¢inkuje skoro okamzit éa
pri delSim pouzivani 1é citém &r vSechny usni a sluchové

problémy.

Ligamudra — vzp rimena mudra. Dlan & se sloZi a prsty propletou,

jeden palec z ustane vzp rimeny. Obemkne se palcem a ukazova ckem
druhé ruky. Posiluje odolnost proti nachlazeni a kasli a

infekci prsou, protoze vybuzuje vnit ¥ni teplo. Uvol riuje hlen

v plicich. Je vhodné pro lidi, kte ¥i maji dechové potize p i
zméné po casi. Pomaha také p ¥iobezit &, alenem ¢&lo by seto
prehén &t. Dlouhodobé provad &ni této mudry m tZe vest az ke
Ihostejnosti, duSevni nete ¢nosti —uvadi se i stavy bezv &domi.
Je-li pouzivana ke snizeni hmotnosti, ma se denn & vypit osm
skleni cek cisté vody a mnoho ochlazujicich napoj 1, jist

neslazené jogurty, ryZi banany a citrusové plody.
Véjumudra — vétrna mudra.Ohneme ukazova ¢ek na sval pod palcem a

palcemnan ¢&jtla cime. ZmenSuje vitr ve vSech castecht ¢&la.
Indické p  rirodni leka ¥stvi Ajurvéda zna 51t glesnychv  &tr 1,
které mohou zp  usobit potiZze ve vSech castecht ¢&la-t febadnu,
revmatismus, chv éni rukou, hlavy. M tZzeme doplnit drzenim
nasledujici mudry:

Pranamudra —Zivotni mudra. Spi ¢ky prsteniku a mali c¢ku se spoji

se Spi  ckou palce, ostatni prsty jsou narovnané. ZlepSuje silu

zraku, pomaha Ié ¢ito &ni nemoci, zvysSuje vitalitu a energizuje

celét ¢&lo. Reguluje Unavu a nervozitu.

Apanamudra —mudra energie. Spi ¢ky prsteniku a prost redniku se
polozi na 3pi ¢ku palce. Ostatni prsty jsou narovnané. Zlepsuje

mazové problémy a bolesti, pomaha odstra riovatzt  &la toxické

latky a pro ¢is tuje celét élo.

Surabimudra —kravsk& mudra. Mali cek levé ruky se dotyka

prsteniku pravé ruky, pravy mali cek levého prsteniku a

prost redniky se dotykaji ukazova ¢k druhé ruky. Palce

zustavaji vzp ¥imené. Uvol riuje revmatismus a zan ety kloub  4.”
DzZzaanamudra —pe cet v &domi. Varianta u které se dotykaji Spi cky
palc & aukazova c¢ku. Je to univerzalni mudra pro uvoln éni
duchovnich nap  é&ti a stres . ZlepSuje pam &t akoncentra  ¢ni
schopnosti, uvol nuje nap é&ti, pomahap  risrde ¢nich potizich,
depresich, vysokém krevnim tlaku a p ¥i nespavosti. Posiluje
puasobeni ostatnich muder.

Apanavdjumudra —mudra zachrance zivota. Ukazova cek se sklopi
na sval pod palcem, Spi c¢ky prost  redniku a prsteniku se



dotykajii  cky palce, mali cek z ustava narovnany. Je to dokonala

pomoc p risrde ¢ni slabosti a jinych srde ¢nich potizich.
Udelame-li mudru obouru &, p usobiun ¢&koho rychleji nez
nitroglycerin pod jazykem. Je to zachrana pro srdca re, ktery
si ten nitroglycerin zapomn él.

Adhimudra -vysok& mudra. Sev reme-li palec v p &stich siln &ji
(nemusime je mit ve slabinich), pomaha tém &r okamzit &p fi
astmatickém z&chvatu ¢i z&chvatu kasle. Drzime, dokud je

nebezpe ci zachvatu.

Sakti &alinimudra  —hadi mudra. Ve Vadzrasan & (diamantovém sedu)
drzime nohy pevn & blizko kotnik tatal c¢imenakandap ritom

pouzivame dech bhastrika. Probouzi kundalini Sakti.

Tak si hrajte a zkousSejte.
Mirek



