Mudry - energetyczne uklady dloni

Sanskryckie stowo mudra w dostownym tltumaczeniu oznacza "to, co przynosi rados¢". Mud
thumaczy si¢ jako "rado$¢" oraz jako "gesty w celu zadowolenia bogéw", natomiast Ra znaczy
"to co daje”. Mudry stosowane sa w sztuce sakralnej, tancu i jodze w celu osiagnigcia
harmonii duchowe;.

Stworzono rowniez caty szereg pozycji dloni i palcoéw o dziataniu terapeutycznym i
leczniczym. Mechanizm dziatania mudr polega na kierowaniu przeptywem energii i usuwaniu
blokad energetycznych. Ten rodzaj terapii jest prosty, skuteczny i bezpieczny. Nie wymaga
zadnych specyficznych predyspozycji. Jednak osoby o zwigkszonej percepcji energetycznej
(np. adepci Reiki) moga wykorzysta¢ mudry

Mudry podstawowe

GYAN MUDRA (MUDRA WIEDZY I MADROSCI)

Stosowana jest przeciwko dysharmoniom duchowym i wewngtrznemu nieporzadkowi. Usuwa niepokdyj,
przygnebienie, poprawia pamigé¢, zdolnos¢ koncentracji. Jest pomocna przy zaburzeniach snu, trudnosciach w
skupieniu, depresjach i nadcisnieniu tgtniczym. Wplywa regenerujaco na organizm. Podwyzsza potencjat
energetyczny. Zalecana jest dla ludzi uczacych si¢ lub intensywnie pracujacych umystowo.

Wykonanie ukladu: palec wskazujqcy dotyka lekko opuszki kciuka, pozostate palce sq wyprostowane, ale nie
napiete.



APAN VAYU MUDRA (MUDRA RATUJACA ZYCIE)

Mudra ma korzystny wptyw w przypadku bolu lub silnego kotatania serca, a takze ztego samopoczucia,
potaczonego ze smutkiem i niepokojem. Moze stanowi¢ dorazna pierwsza pomoc przy zawale migsnia
SErcowego.

Wykonanie ukladu (réwnoczesnie obiema dlonmi): palec wskazujqcy sktadamy tak, aby opuszkq dotknat

podstawy kciuka. Palec Srodkowy i serdeczny jest zgiety i opuszkami stykajq si¢ z opuszkq kciuka. Kciuk lekko
uciska zewnetrzng strone palca wskazujqcego. Maty palec jest wyprostowany.

PRAN MUDRA (MUDRA ZYCIA)

Mudra sprzyja wzmocnieniu energii witalnej, poprawiajac samopoczucie. Zmniejsza senno$¢ i nerwowosc. Jest
korzystna przy ostabieniu, zniechgceniu, a takze w przypadku chordb oczu; poprawia ostro$¢ wzroku.

Wykonanie ukladu (réwnoczesénie obiema dtonmi): fqczymy opuszkami palec serdeczny, maly i kciuk.
Pozostale palce pozostawiamy swobodnie wyprostowane.

VAYU MUDRA (MUDRA WIATRU)




Mudra pomocna w takich chorobach jak : rwa kulszowa, reumatyzm, drzenie rak i gtowy. Nalezy ja stosowaé we
wezesnych stadiach schorzen. W przewlektych chorobach wspiera¢ Pran Mudra. Przerwac stosowanie, gdy
objawy choroby znikna.

Wykonanie ukladu (rownoczes$nie obiema dtonmi): palec wskazujqcy zginamy tak, aby opuszkq dotknal

podstawy kciuka. Kciukiem lekko przyciskamy zgiety palec wskazujqcy w miejscu stawu. Pozostate palce sq
luzno wyprostowane.

Mudry uzupelniajace

MUDRA "GRZEBYK MORSKI"

Poprawia funkcjonowanie uktadu trawienia, zwigksza apetyt. Wykonywanie tej mudry zaleca si¢ ludziom
ostabionym, z zaburzeniami trawienia, cierpiagcym na brak taknienia.

Wykonanie ukladu: wskazujqce, srodkowe, serdeczne i mate palce obu rqk krzyzujq sie ze sobq w ten sposob,
ze chowajq sie wewnqtrz dloni. Kciuki lqczq si¢ opuszkami.

MUDRA "GLOWA SMOKA"

Szczegodlnie zalecana dla dzieci. Stosowana jest w chorobach ptuc, gornych drog oddechowych, w
przezigbieniach. Warto wykonywac ja profilaktycznie w okresach grypowych i przezigbieniowych.

Wykonanie ukladu: fgczymy dlonie, krzyZujqc ze sobq mate i serdeczne palce obu dloni, przy czym opuszki tych
palcow dotykajq zewnetrznej strony dloni. Palce wskazujqce pozostajq wyprostowane i ziqczone. Palce
Srodkowe obejmujq i lekko uciskajq, od strony przeciwnej, ztqczone palce wskazujqce. Palce srodkowe stykajq
sie opuszkami. Kciuki lqczq sie powierzchniami bocznymi.



MUDRA "OKNO MADROSCI"

Korzystnie wptywa na pracg mozgu, aktywizuje procesy myslowe. Wskazana jest przy zaburzeniach krazenia i
miazdzycy.

Wykonanie ukladu (réwnoczesnie obiema dtonmi): serdeczny palec zginamy tak, aby lekko dotknat podstawy
kciuka. Kciuk uciska palec serdeczny, a pozostate palce sq wyprostowane.

MUDRA "SZYBUJACY LOTOS"

Jej stosowanie jest korzystne w chorobach kobiecych, a takze schorzeniach narzadow jamy brzusznej (zotadek,
jelito, pecherzyk zotciowy).

Wykonanie ukladu : wyprostowane palce wskazujqce i srodkowe obu dloni tqczymy ze sobq opuszkami. Kciuki
sq wyprostowane i potqczone opuszkami ich zewnetrznq stronq. Serdeczne i male palce obu rqk krzyzujemy
poziomo ze sobq tak, aby koncowki palcow (sredniego i matego) dotykaly podstawy wewnetrznej palcow
srodkowych.

MUDRA "SCHODY SWIATYNI NIEBIANSKIEJ"




Wskazana jest w przypadku depresji oraz innych zaburzen psychicznych. Skutecznie poprawia nastroj nawet W
beznadziejnej sytuacji.

Wykonanie ukladu : czubki palcow lewej reki, zaczynajac od kciuka, uktadamy na przemian w gore z czubkami
palcow prawej reki. Palce prawej reki znajdujq sie zawsze na dole. Male palce sq wyprostowane i skierowane ku
gorze.

MUDRA "ZAB SMOKA"

Skutecznie przeciwdziala stresom i niestabilnosci emocjonalnej. Stosowana jest przy zaburzeniach $wiadomosci
i koordynacji ruchowej.

Wykonanie ukladu (obiema dtonmi jednoczesnie): wyprostowane palce wskazujqce kierujemy ku gorze. Ugiete
kciuki lekko dociskamy do wewnetrznych powierzchni dloni. Pozostate palce (srodkowe, serdeczne i mate)
uginamy tak, aby przylegaly do dloni.

Praktyczne wskazowki
Podczas wykonywania mudr nalezy pamigtac o kilku zasadach:

e przed ich rozpoczgciem nalezy rozluznié nadgarstki i zrelaksowac
miesnie dioni;

e podczas wykonywania uktadow, w ktorych taczymy opuszki palcéw, pamigtaj, aby palce stykaty sig ze
soba lekko;

e dana mudre nalezy powtarzac kilka razy dziennie przez np. 2 lub 3 kwadranse;

e podczas dnia mozna wykonywac wigcej niz jedna mudre oddziatujac
w ten sposob na kilka dolegliwosci;

e  mudry wykonuj §wiadomie, w stanie wyciszenia wewngtrznego.



