
MUDRY
Aneb záhady energetických cest t ěla.

Mudrou rozumíme zapnutí n ěkterých sval ů – či svalových skupin
v ur čitém postavení. Toto zapnutí se p řenáší do dalších částí
t ěla, kde je možno sledovat jeho odezvu.
Muder je celá řada. Ve starých textech je uvád ěno, že každá
poloha t ěla, ve které vnímáme jen vnit řní vjemy, nebo jsme
v meditativním stavu mysli, je mudrou. Nej čast ěji se setkáváme
s pojmem mudra u gest rukou –a tu se práv ě objevují záhady
energetických cest t ěla. Je známo, že z hlediska akupunktury a
akupresury jsou ruce velmi d ůležité a existuje celé odv ětví
akupunktury rukou a existuje i jóga rukou. Z rukou vyza řuje
lé čivá energie a rukama se t řeba i diagnostikuje.
Staré jógové texty uvád ějí i vliv koncentrace na jednotlivé
části rukou, t řeba p ři práci s energetickým systémem člov ěka:

1)  dla ň aktivuje první čakru –Múladhára
2)  palec aktivuje druhou čakru Svádhištána a pat ří ohni

a Slunci.
3)  prost ředník aktivuje t řetí čakru Manipura a pat ří éteru.
4)  malí ček aktivuje čtvrtou čakru Anáhata a pat ří vod ě.
5)  ukazová ček aktivuje pátou čakru Višuddhi a pat ří vzduchu
6)  prsteník aktivuje šestou čakru Ádž ňá a pat ří zemi
7)  st řed dlan ě aktivuje semou čakru Sahasrára.

Základní mudrou je Džňánamudra . Říká se jí „pe čeť v ědomí“ nebo
spojení individua s Universem. Ruka s uvoln ěnou dlaní má
malí ček, prsteník a prost ředník voln ě narovnané a ukazová ček –
individuum se spojí s palcem –Universem do kroužku bu ď tak, že
se špi čky obou prst ů dotýkají, nebo b říško palce zakrývá nehet
ukazová čku. To je základní mudra. O jejím specifickém vlivu na
dech a lé čebných ú čincích si povíme pozd ěji.
Při st řídavém dechu používají žáci školy svámí Šivanandy a
jeho pokra čovatel ů mudru Višnumudra . U pravé ruky voln ě
sklopíme ukazová ček a prost ředník do dlan ě a palcem uzavíráme
pravou nozdru a prsteníkem s pomocí malí čku levou. Svamí
Šivananda říkal, že ukazová ček, který symbolizuje individuum,
by se nem ěl opírat o čelo.
Následující mudry již ovliv ňují dech a jeho sm ěrování do
jednotlivých plicních lalok ů. Nev ěříte? Zkuste si sednout na
židli úpln ě uvoln ěně, ale s vyrovnanou páte ří, nebo na
„kleka čku“ eventueln ě do jógového sedu Vadžrásana-diamantového
sedu a chvilku pozorujte sv ůj klidný, nenásilný dech a práci
celého dechového aparátu. Ud ěláme si objema rukama
Džňánamudru, p ři které se dotýkají špi čky ukazová čku a palce
v kroužku –jak je výše popsáno- a ruce necháme úpln ě uvoln ěné
záp ěstími na stehnech dlan ěmi nahoru.
Činmudra: ruce v poloze Dž ňánamudra oto číme dlan ěmi na stehna
a chvíli pozorujeme pr ůběh dechu. Po chvíli vložíme ruce do
slabin tak, aby kroužek z palce a ukazová čku byl voln ě
(netla číme) na rýhách slabin. Pokusíme se vnímat centrum
dechu, to je místo, kde poci ťujeme st řed dechové aktivity- kde



nám to víc dýchá. Činmudra ovliv ňuje b řišní dýchání –spodní
dech.
Činmajamudra: stejn ě položené ruce, pouze sklopíme voln ě
prost ředník, prsteník a  malík do dlan ě. Centrum dechu se nám
posune do st ředu hrudníku –st řední dech.
Adhimudra: vložíme palce do dlaní a obemkneme je prsty, čili
voln ě sev řeme ruce v p ěst a necháme je na stejném míst ě
hřbetem nahoru. Adhimudra ovliv ňuje horní plicní laloky –
podklí čkový dech.
Brahmamudra: oto číme-li ruce s palci voln ě v p ěstích h řbety
dol ů a zvedneme je do výšky pupku tak, aby se poslední články
prst ů a klouby dotýkaly, docííme plný dech s prodýcháváním
všech plicních lalok ů sou časn ě.
A ješt ě zajímav ější Šúnjamudra: položíme ruce úpln ě voln ě
dlan ěmi na stehna a chvilku pozorujeme dech. Potom obrátíme
jednu ruku dlaní nahoru a palec odtáhneme kolmo k ruce. Po
chvilce zjistíme, že polovina plic na stran ě, kde je ruka
dlaní nahoru, má omezenou dechovou aktivitu –dýchá p řevážn ě
opačná p ůlka plic.
Uvedené mudry je možno navzájem kombinovat, pot řebujeme-li
některou část plic více prodýchat. T řeba levou podklí čkovou
oblast je možno prodýchat, dáme-li pravou ruku do polohy
Šúnjamudra a levou do polohy Adhimudra. M ůžeme si sami se
sebou t řeba i hrát. Oto číme-li ob ě dlan ě do Šúnjamudry tak
poci ťujeme dech jen v úzkém st ředovém pruhu odshora dol ů. Aniž
bychom hnuli rukama, spojíme ukazová čky a palce do Dž ňánamudry
–a dýcháme plným dechem.
Při dechových technikách typu Udždžají používáme Nabhomudra,
kterou snadno docílíme, otev řeme-li ústa a nadechneme nosem.
Jazyk se sám op ře ko řenem o m ěkké patro. Stejnou polohu jazyku
docílíme, řekneme-li slovo sklenka Stažení m ěkkého patra
špi čkou jazyka dozadu se nazývá Khéčarimudra. Uděláme-li
z jazyku trubi čku a sev řeme mezi rty, je to Kákinimudra. Jedna
mudra má dva názvy: Bhairavamudra  a Šivamudra .  Ruce leží voln ě
v klín ě, jedna ruka v dlani druhé –nej čast ěji pravá v levé a
palce se bu ď dotýkají, nebo jsou p řekříženy. V této mud ře je
nejsiln ější p říjem energie.
Léčebné mudry:
Tyto mudry se mají držet bu ď asi 45 minut, nebo t řikrát denn ě
po patnácti minutách. Jejich ú činek se zvyšuje, pronášíme-li
po celou dobu pranavu ÓM. Léčba může trvat týdny, nebo m ěsíce,
ale m ůže se dostavit i okamžitý ú činek.
Prithvímudra – zemská mudra. Lehce stiskneme špi čky prsteníku a
palce navzájem. Vyrovnává schodek zemské eergie v t ěle p ři
pocitu slabosti a zmenšené vitality, nebo cítíme-li se p ři
chůzi nestabiln ě, dodá nám rovnováhu a d ůvěru.
Varunamudra – vodní mudra. Malí ček pravé ruky ohneme, až se
špi čka dotýká svalu pod palcem. Levou rukou objímáme lehce
pravou ruku ze spodu a oba palce lehce tla čí na sklopený
malí ček. Zlepšuje funkci jater a zbavuje hlenu –je-li



v plicích nebo v žaludku p říliš zastoupen prvek vody, zlepšuje
poměr.
Šankhamudra – mudra mušle.Obemkneme pravý palec čty řmi prsty
levé ruky a levým palcem se dotýkáme nap římeného prsteníku
pravé ruky. Tato mudra zlepšuje problémy krku a hrdla.
Pravidelné držení zlepšuje hlas, p ředevším p ři zpívání pranavy
ÓM. Je používána i p ři rituálech. Symbolizuje mušli, na které
se ráno troubí, což oznamuje otevírání chrámu.
Svargamudra – nebeská mudra je také nazývána Šunjamudra.
Prost ředník ohneme až se dotýká svalu pod palcem a tla číme jej
palcem lehce dol ů –obouru č. Je to speciální mudra pro ušní a
sluchové problémy. Na n ěkteré potíže ú činkuje skoro okamžit ě a
při delším používání lé čí tém ěř všechny ušní a sluchové
problémy.
Ligamudra – vzp římená mudra. Dlan ě se složí a prsty propletou,
jeden palec z ůstane vzp římený. Obemkne se palcem a ukazová čkem
druhé ruky. Posiluje odolnost proti nachlazení a kašli a
infekci prsou, protože vybuzuje vnit řní teplo. Uvol ňuje hlen
v plicích. Je vhodná pro lidi, kte ří mají dechové potíže p ři
změně po časí. Pomáhá také p ři obezit ě, ale nem ělo by se to
přehánět. Dlouhodobé provád ění této mudry m ůže vést až ke
lhostejnosti, duševní nete čnosti –uvádí se i stavy bezv ědomí.
Je-li používána ke snížení hmotnosti, má se denn ě vypít osm
skleni ček čisté vody a mnoho ochlazujících nápoj ů, jíst
neslazené jogurty, rýži banány a citrusové plody.
Vájumudra – větrná mudra.Ohneme ukazová ček na sval pod palcem a
palcem na n ěj tla číme. Zmenšuje vítr ve všech částech t ěla.
Indické p řírodní léka řství Ajurvéda zná 51 t ělesných v ětr ů,
které mohou zp ůsobit potíže ve všech částech t ěla –t řeba dnu,
revmatismus, chv ění rukou, hlavy. M ůžeme doplnit držením
následující mudry:
Pránamudra  –životní mudra. Špi čky prsteníku a malí čku se spojí
se špi čkou palce, ostatní prsty jsou narovnané. Zlepšuje sílu
zraku, pomáhá lé čit o ční nemoci, zvyšuje vitalitu a energizuje
celé t ělo. Reguluje únavu a nervozitu.
Apánamudra  –mudra energie. Špi čky prsteníku a prost ředníku se
položí na špi čku palce. Ostatní prsty jsou narovnané. Zlepšuje
močové problémy a bolesti, pomáhá odstra ňovat z t ěla toxické
látky a pro číš ťuje celé t ělo.
Surabimudra  –kravská mudra. Malí ček levé ruky se dotýká
prsteníku pravé ruky, pravý malí ček levého prsteníku a
prost ředníky se dotýkají ukazová čků druhé ruky. Palce
zůstávají vzp římené. Uvol ňuje revmatismus a zán ěty kloub ů.¨
Džňánamudra  –pe čeť v ědomí. Varianta u které se dotýkají špi čky
palc ů a ukazová čků. Je to univerzální mudra pro uvoln ění
duchovních nap ětí a stres ů. Zlepšuje pam ěť a koncentra ční
schopnosti, uvol ňuje nap ětí, pomáhá p ři srde čních potížích,
depresích, vysokém krevním tlaku a p ři nespavosti. Posiluje
působení ostatních muder.
Apánavájumudra  –mudra zachránce života. Ukazová ček se sklopí
na sval pod palcem, špi čky prost ředníku a prsteníku se



dotýkajíi čky palce, malí ček z ůstává narovnaný. Je to dokonalá
pomoc p ři srde ční slabosti a jiných srde čních potížích.
Uděláme-li mudru obouru č, p ůsobí u n ěkoho rychleji než
nitroglycerin pod jazykem. Je to záchrana pro srdca ře, který
si ten nitroglycerin zapomn ěl.
Adhimudra  –vysoká mudra. Sev řeme-li palec v p ěstích siln ěji
(nemusíme je mít ve slabinách), pomáhá tém ěř okamžit ě p ři
astmatickém záchvatu či záchvatu kašle. Držíme, dokud je
nebezpe čí záchvatu.
Šakti čalinímudra  –hadí mudra. Ve Vadžrásan ě (diamantovém sedu)
držíme nohy pevn ě blízko kotník ů a tal číme na kanda p ři tom
používáme dech bhastrika. Probouzí kundalini šakti.

  Tak si hrajte a zkoušejte.
                                                    Mirek


