Mudry

Mistr ACarja KéSev Dév pravi: "Ruce jsou duleZitou ¢asti téla. Kazdy prst ma zvlastni funkci moc v organismu. Kdo
dovede této moci pouZit, uchova si télesné zdravi a duchovni mir." Kdyz drzite prsty urcitou dobu v ur€ité pozici a

lehce tlacite, vytvarené vibrace obnovuji rovnovahu prvki v téle.

Prsty mohou pét prvkl v téle kontrolovat a vyrovnavat:
palec - patfi slunci - ohni

ukazovacéek - patfi vzduchu

prostfedni€ek - patfi nebesiim - obloze - éteru
prstenicek - patfi zemi

mali€ek - patfi vodé

Mistr pouziva 11 osvéd¢enych muder. Mudry mozno provadét levou i pravou rukou soucasné, i kdyz nékdy postaci
ruka jedna. DelSi cvieni maze pfinést vySSi G¢inek. Kdo muze, cvi¢i 45 minut vcelku, mozno cvicit 3x15 minut (pfi
prochazce, pfi praci, ve volném ¢ase). LéEba mlze trvat tydny, nékdy mésice, nékdy se zlepSeni projevi za nékolik

dn. Klidné dychat, hluboce, nosem, zvolna, mozno si pobrukovat (zpivat) OM pfFi dlouhém vydechu.
Jak by se mély mudry cvigit?

Dotykem nebo tlakem urcitych prstd vytvofime mudry. Pouze tim, Ze drzime prsty v néjaké poloze, mazeme vylécit

nemoc. Mudra vyvazi prvky v naSem téle a tak nas uzdravi.
Z&kladni pravidla

Nejsou Zadna zasadni omezeni pfi cviCeni mudry. MlZe je cvi€it kazdy - muZi, Zeny, déti, stafi lidé. Mohou se cvicit
kdekoliv. Mély by se cvicit obéma rukama. Ale také jsou mudry, které plsobi pfi cvi¢eni jednou rukou, jako tfeba
gjan mudra.

Prava polovina téla je ovlivnéna cvi¢enim levou rukou a naopak.

Mudry bychom méli cvi€it lehce, s jemnym napétim v prstech. | kdyZz maji byt zbyvajici prsty natazené, mély by byt
natazené pohoding.

Vzéjemné doteky prstu jsou velmi dileZzité.

Ostatni prsty by mély byt v pohodIné poloze.

Tyto mudry jsou pro kazdého.

Mély by se cvicit pdl hodiny kazdy den.

PFi cviceni se doporucuje sedét s prekfizenyma nohama na posteli nebo na zemi, ale a€arja fika, ze mudry budou
Ucinkovat i v jinych polohach.

Muzete se dokonce i prochazet s rukama v kapsach a prsty délat predepsané polohy.

Mudry nikdy nevytvofi pfebyte€nou energii, ale maji spis funkci termostatu - optimalné vyvazuji pranu.

TakZe az budete nemocni, uvédomte si, Ze mdZze jit o Spatnou pranu a maze to napravit nepatrny pohyb rukou.

V koneccich prstd mame 4 000 nervovych zakonceni.

Mudry tak Gu€inné proto, Zze nervova zakon€eni jsou spojeny s organy a mohou je ovlivihovat, uvolnovat,
povzbuzovat a harmonizovat podle naSi osobni potieby.

Existuje vice nez 100 muder.
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Kdekoliv jste, mlzete cvicit mudry: o pfestavce, pfi Cervené na kfizovatce, ve fronté, v kancelafi nebo doma a
muzZete si tak dobijet své baterie. Mudry se daji jednodusSe naucit a cvicit.

Mudry jsou uzite€né pfi feSeni psychologickych, nervovych i fyzickych problému.

Dnes vétSinou lidé neoceni to, Ze v davné Indii lidé vyvinuli komplexni pfistup k Zivotu. Dnes jiz mélokdo vidi
spojitost mezi jogovym cvi¢enim, klasickym tancem, hudbou a vytvarnym uménim, ajurvédskym lécitelstvim,
stravovacimi navyky, meditaci, zplsobem oblékani, zplsoby uctivani a podobné. To nastava nasledkem opomijeni

a prekrucovani Pisem.

Je na Case, abychom se na to zacali divat jinak. Je zde spousta poznani, které nas maze pozvednout dusevné,
emocionalné i fyzicky. Od zacatku jsem véfil, Ze pozice muder, které jsme pfijali ze starobylé kultury a které
pouzivame pfi obfadech a meditacich jsou spojeny s problémy nervového i fyzického vySetfeni a pokusu. Vysledky
jsou uspokojivé. Odmitl jsem moderni nazor, ze télo sestava z mnoha prvkl a pfijal jsem starou moudrost, Ze se

skladéa z péti tattev - prvkd ohné, vétru, prostoru, zemé a vody - a ty reprezentuje pét prstu.

Palec je ohen (agni),

ukazovacek (tardzani) reprezentuje vzduch (vaju),
prostfedni€ek (madhjama) prostor (akas),
prsteniéek (anamika) zemi (prithivi)

a maliéek (kaniSika) vodu (dzal).

Nutno podotknout, Ze palec a prsty maji silu a velikost planet, které reprezentuji. Slunce je nejvétsi planetou ve
sluneéni soustavé a ma na nas zivot nejvétsi vliv. Bez ného by nebyl zivot. Hustota magnetické faze Zemé je jen 25
OE, zetimco Slunce ma 30 aZ 500 OE. Proto souvisi s palcem. Jsem presvédéen, Ze nemoci jsou odrazem

poruseni télesné rovnovahy a cviceni urcitych muder jej opét vyvazi.

Uéinek mudry

Mudry jako Sunja mudra nebo apan mudra G¢€inkuji okamzité, zatimco jiné mudry se museji cvicit déle. Napfiklad
mudry gjan, apan prithivi a pran Ucinkuji 1épe, kdyz se déle cvi¢i. Prdn mudru mudze cvicit kdokoli. Pokud je ¢lovék
zdravy a chce si zdravi udrzet, mél by kazdy den cvicit pran a gjan mudru. Mudry se mazou cvicit i béhem jiné
Ié€by, ponévadZ nerusi Uc¢inky béznych Iéku, ale naopak - zrychluje pacientovu lIé¢bu. Cvi¢eni také pfinese
vysledky, i kdyZ v néj nevéfime. Cvicenim muder pfivodime zmeénu v téle, které nedokazZe souCasna Iékarska véda
zpUsobit. Napfiklad pfi infarktu by mél ¢lovék okamZzité udélat apan vaju mudru obéma rukama. Bude mit stejny
Ucinek, jako alopatické tablety. Za nékolik sekund se uvolni vzduch, ktery tlaci na srdce a pacient miize byt

zachranén jesté pred pfijezdem Iékare.

Lééeni mudrami

Lidské télo muze byt pfirovnano ke zmensSeniné vesmiru. Reprezentuje vesmir a je také sloZzeno ze smési péti
prvkd. LéCeni mudrami je zaloZeno na predpokladu, Ze nemoci jsou zplisobeny Spatnou rovnovahou mezi témito
prvky a tajemstvim dobrého zdravi je jejich rovnovaha. Lidské télo je plné zdhad. Stvofitel jej stvofil jako
sobésta¢né. Nase télo ma schopnost zlstat imunni vi¢i nemocem a také je vylécit. Lidsky mozek je vykonnéjsi nez
nejmodernéjsi pocitace. Ani roky vyzkumu jej zcela neprobadaly. A nejen mozek - i ruce a o€i jsou zazraky. Podle

lé&eni mudrami leZi tajemstvi zdravi v rukéch. Clovék je nejlepsim vytvorem pfirody a ruce jsou jeho velmi

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

ddlezitym organem. Z nich nepretrzité vychazi elektromagnetické zareni a také elektrické vinéni (aura). Terapie
dotyku se provadi tak, Ze se dlané tfou o sebe az vznikne teplo a pak se ruce pfiloZi. Spole¢né se silou mysli se

mohou zkréSlit a vytvarovat urcité asti téla a také se télo maze zdzracné vylécit.

Omezeni

Mudry by se mély cvicit obéma rukama asi 45 minut kazdy den. Blahodarny G¢inek Ize pozorovat az po této dobé.
Zacéatecnik maze zacit tfeba jen s deseti minutami a postupné pocet zvySovat.

Pokud se ¢lovéku zda pfilis cvi€it jednu mudru 45 minut, maGZe cvicit néco rano a néco vecer.

Mudry muZete cvicit vestoje, vleZe i vsedé.

Chronické nemoci trva déle vylécit, ale nékdy tfeba sta¢i pouha jedna sekunda, aby nastaly dilezité vibrace v
Cakrovych centrech, které jsou naSemu télu prospésné.

Nékteré mudry by se mély cviéit pouze po dobu trvani nemoci, jako tfeba Sunja a vaju mudra.

Zatimco mudry pran, gjan, apan a prithivi se mohou cvicit libovolné dlouhou dobu.

Detailni popis muder najdeme v Tantra Sastfe, Upasanna Séastfe a Nritja Sastre.

Co délat a co nedélat pfi cviéeni muder

ZacatecCnici by zpocatku meli cviCit deset minut a postupné zvySovat aZz na hodinu, ale ne vice.

Mudry vySe uvedené jsou velmi dileZité pro dosaZeni dobrého zdravi a jejich cvi€eni neni omezeno vékem. Jsou
universalni a pfinaseji prospéch v celém zZivoté.

Mudry nemaji pfisna omezeni ohledné ¢asu a pozice.

Cvi¢eni muder pfinese tentyz efekt, at uz pravé cestujeme, divame se na televizi nebo jsme zaméstnani nééim
jinym.

Mudry se maji délat obéma rukama, ale nékdy maze prospéch pfinést i jejich cvi¢eni jednou rukou, jako tfeba u
gjan mudry.

Na levou polovinu téla ptisobi mudry délané pravou rukou a naopak.

Mudry by se mély cvicit lehce, se slabym napétim v prstech. Pokud maji zbyvajici prsty zlistat nataZzeny, maji byt
také natazeny se slabym napétim.

PFi cvicenich jsou velmi dulezité vzajemné doteky urcitych prstd. Zbyvajici prsty mizeme ponechat v jakékoliv
pohodiné pozici.

Jakoukoliv mudru mohou délat obé ruce nejméné 45 minut kazdy den. KyZzend zména v téle se totiz zacne
odehravat az po uplynuti této doby.

Tato doba nejméné 45 minut denné je nezbytn& pro sadhanu. Nejjednodussi zplsob je cvicit pravidelné 15 minut
rano a 15 vecer.

Pokud nékdo nemdze vydrzet v jedné mudre celych 45 minut, mél by zkusit pravé tento zpUsob.

Toto cvic¢eni také pfinese dobré vysledky i kdyz trva déle, nez je obvyklé.

Pokud €lovék cviéi mudry poctivé a s virou, bude zdravy.

Kdyz mate néjakou uréitou nemoc, méli byste cvicit mudru, ktera se k té nemoci vztahuje.
Nemocny by mél tuto mudru cvicit asi 45 nebo 50 minut, doba se miZe pozménit podle schopnosti a potfeby.

Vylécit chronické nemoci muze trvat déle, ale jakakoliv mudra, byt by ji ¢lovék cvi€il jen jednu sekundu maze

pomoci vytvorit vibrace v dilezitych ¢akrach a svalech, coZ je prospésné.
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AKAS MUDRA (prostor)

Cvi¢eni této mudry zvysi akas neboli prostor v nasem téle. BEhem nékolika dnd se tak mohou vylégit nemoci, které
vznikaji nedostatkem prostru. Pro mék3u je tato mudra zejména vhodna na srdce, ponévadz prostfednicek je
spojen se srdcem. Proto se také pouziva pfi odfikavani modliteb na male - rdZenci. Kdyz ¢lovék pronasi mantry €i
modlitby s hmotnymi cily, jako je bohatstvi, mir a Stésti v rodiné, pouziva palec a prostfednicek, zatimco pfi
modlitbach o mékSu se pouziva prsteni¢ek a palec. PFi zpivani drzime rlzenec v pravé ruce, palec blizko srdce a
nehty se nedtykame kulicek. Také nepfechazime pfes Meru (hlavni kulicku). RiZenec neboli mala by mél mit 108
kulicek.

Provedeni: Spicka prostfednicku se dotkne Spicky palce. Ostatni prsty zlistanou volné nataZzené. Tato mudra se

cvi¢i pouze pokud je potfeba omezeny cas.

APAN MUDRA(mudra energie)

ZlepSuje mocové problémy a bolesti. Pomaha odstranovat z téla toxické latky a Cisti celou soustavu.

Poloha: Spigky prsteniku a prostfedniku se poloZi na Spicku palce. Zbyvajici dva prsty jsou vzpfimeny.

APAN VAJU MUDRA(zachrance Zivota)

Apan vaju je kombinaci dvou muder - apan mudry a vaju mudry. Apan vaju mudra ma blahodarny vliv na srdce.
Proto se ji nékdy fika hridajmudra nebo mritjun-sandzivani mudra. Je to prvni pomoc pfi srdecni slabosti, reguluje
mnohé srde¢ni potiZe. V pfipadé srde¢niho Utoku je vhodné cvicit mudru pomoci obou rukou, coZ vede k

okamZzitému zlepSeni a plsobi rychleji nez "nitro" pod jazyk. Pfi zachvatu kaSel i proti astmatickému zachvatu,
sevrit palec do pésti a pevné drZet aZ zachvat polevi. Apan vaju mize odstranit plyny z Zaludku. Tato mudra je také
prospésna pfi bolestech v hrudnim koSi. Odstranuje problémy s Zaludkem a reguluje pohyby vnitfnosti. Tato mudra
mé& okamzity G¢inek a pusobi jako injekce pfi infarktu. Pokud se projevi pfiznaky infarktu, okamzité udélejte apan
vaju mudru. Pokud je potfeba, miZe se cvicit nékolikrat za den. Lidé, ktefi trpi na infarkty a onemocnéni srdce by
méli tuto mudru cvicit 15 minut rano a 15 minut vecer. Posiluje to srdce. Pfi potizich se srdcem je dobré hlidat, aby

byl Zaludek v pofadku. Mély by se omezit tuéna a mastna jidla a ve velké mife konzumovat listovou zeleninu a
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ovoce.
Poloha: Ukazovacek se ohne a jeho Spic¢ka se dotyka paty palce a Spicky prsteni¢ku a prostfedni¢ku se dotykaji

Spicky palce. Mali¢ek zlstavéa volné natazeny.

DZALORDARNASAK MUDRA (voda)

Ohnéte a mali¢ek a ohnéte ho ke kofeni palce. Palec ohnéte pfes mali¢ek. Ostatni prsty jsou uvolnéné
natazené.Tato mudra pomahéa odvodnit télo, kdyZ je v téle prebytek tekutin, které zplasobuji ur¢ité nemoci. Tato

mudra by se méla cvicit, dokud se nemoc zcela nevyléci.

GJAN MUDRA (také se nazyva CIN MUDRA) (gesto veden)

negativni U¢inky napéti. Pravidelné cviceni I€Ci Silenstvi, hnév, lenost a deprese. Gjan mudra je také vhodna pro
studenty, protoze podporuje koncentraci. Také zlepSuje pamét a bystfi inteligenci. Odstrariuje také zlozvyky, jako je
okusovani nehtd. Pravidelné cvieni této mudry také probouzi Sesty smys| a otevira Gjan netra nebo Siva netra.
UtiSuje, dodava klid mysli, pomahé soustfedéni, bystfi pamét, vyviji kreativitu. Vyborna pfi meditaci. MGze odstranit
mnoho problému. Je to univerzalni prostfedek pro duchovni stavy napéti, zlepSuje pamét a koncentraéni
schopnosti. Uvolfiuje mysl, srdce, pomaha pfi nespavosti, depresich a vysokém krevnim tlaku. Podporuje telepatii a
posiluje pusobeni jinych muder.Nejlepsi je ji cvi¢it v padméasané. Posadime se do tureckého sedu, hlava a pater
jsou narovnané, o€i zaviené. Soustfedte se na svoje BoZstvo a pomalu prejdéte do stavu bez mySlenek. Udélejte
gjan mudru obéma rukama, pravou dlan drzte na levé dlani. Oba palce se dotykaji. Toto cviCeni vytvafi auru, ktera
ovlivni kazdého, kdo se pfiblizi. Ale mdzeme ji délat kdykoli - ve stoje, vleze, za chilize.... MiZeme ji cvi€it tak
dlouho, jak chceme, neni zadné omezeni.

Poloha: Spi¢ky ukazovacku a palce se lehce spoji. Neni potfeba tlagit. Ostatni prsty zGstanou uvolnény a natazené.

LINGA MUDRA (vzpfimena)
—a* —
—L2 )

““;5’”

Tato mudra zvySuje horko v téle, proto je dobré ji cviit v zimé. Cvi¢eni by méla doprovazet zdrava strava z
ovocnych Stav, mléka, ghi a spousta vody. MazZe se cvicit kdykoli béhem dne, ale pouze, pokud je potfeba. Je
prospésné pfi nachlazenich, od kterych linga okamZité ulevi. Dokonce i v zimé se pfi delSim cvieni této mudry
muzZete zacit potit. Ohfiva télo a ni¢i kaSel i chronické nachlazeni. Posiluje plice a prddusky a také odbourava
zdravotni problémy zpisobené zménami poc€asi a rocnich obdobi. Také spaluje pfebytec¢né tuky v téle, proto ubira

na vaze, ale v tomto pfipadé je nutné pit osm sklenic vody, podmasli dale ryzi, banany, citrusové plody a ghi jako
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ochlazujici ¢inidla. Télo je pak imunni viéi nachlazeni a zanétlivym onemocnénim v hrudniku. Také odstrariuje
prebytecny hlen.

Upozornéni: Je-li tato mudra provadéna dlouho, zplsobuje sklon k indolenci a letargii (Ihostejnosti, nete¢nosti
duSevni a bezvédomi). A to je znameni, aby se cviceni omezilo a pfijimalo se méné ochlazujicich napoju.

Poloha: Proplette prsty, ale jeden palec nechejte nataZzeny tak, aby ho obejmul palec a ukazovacek druhé ruky.

MUDRA ENERGIE

Dejte obé ruce na hrud dlanémi k sobé. Prsty jsou uvolnéné. Cvicte 1 minutu. Posiluje télo a mysl, oZivuje mysl.

MUDRA K OCISTENI

Dotykaji se Spicky palcu a prstenickd. Ostatni prsty jsou uvolnéné natazené. Drzte tuto polohu v kliné asi 1 minutu.

Dobré pfi zvedani Zaludku, podporuje peristaltiku strev.

MUKULA MUDRA

7

Podporuje organy a relaxaci.

MUDRA NA DOBROU NALADU

Ohnéte palec do dlanég, aby ukazoval k mali¢ku. Ostatni prsty pfes néj ohnéte. A vdechujte a vydechujte nosem.

Cvicte 1 minutu.

MUDRA NA PODPORU CIRKULACE

Tlacte pravou rukou pevné do prostfed levé dlané a ostatnimi prsty prave ruky zespodu podpirejte levou ruku.

Cvicte asi 1 minutu.

PRAN MUDRA (Zivotni)
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Acarja KéSava Dév fika: "Kdyz zméacknete tlacitko pran mudry, za¢ne intenzivné pracovat dynamo Zivotni energie.
A kdyz elektfina Zivotni energie dobije baterie svého téla, pacient v sobé postupné zakousi ¢étnu. Pravidelné
cvi¢eni této mudry posilni slabého ¢lovéka télesné i duSevné a navrati mu jeho vitalitu." Pran mudra posiluje vitalitu
a zpevnuje imunitni systém téla proti nemocem. Jeji cviceni mGze doplnit nedostatek vitamind. ZvySuje vitalitu a
energetizuje celé télo. Reguluje Unavu a nervozitu. Nabiji naSe baterie, zpevriuje slabé svalstvo, zlepSuje zrak.
PomuZe posilit o¢i. Jeji cviceni miZe odstranit vady nebo onemocnéni oc¢i. Ten, kdo si pfeje mit zdravé oci by mél
cvicit pran mudru pravidelné alespor pét minut. KdyZ je ¢lovék ospaly, mél by ji cvi€it spole¢né s gjan mudrou a pfi
cukrovce s apan mudrou. Agarja KéSava vyzkouSel, Ze kdyZ v dlouhych obdobich bez jidla a bez vody je &lovék
slaby, mél by cvi€it pran mudru. Hlad a zizef zmizi. Ti, ktefi jsou nervozni, unaveni a slabi si mohou touto polohou
pomoci. UZ na za¢atku ¢lovék pociti elektrické impulsy prochazejici nervy. Je také uzite€na na oci. Je dobré ji cvicit
pfi meditaci.

Poloha: Spojte mali¢ek a prstenicek, aby se dotykaly konecky palce. Zbyvajici prsty by mély zUstat natazené. Tuto

mudru mazZe cvicit kdokoliv a kdykoliv. Méla by se cvi€it maximalné, nebot probouzi vitalitu.

PRITHIVi MUDRA (zem&)

Tato mudra poméha vyvazovat prvek zemé v naSem téle a odstrafiuje vSechny druhy fyzické slabosti a zvySuje
vitalitu. Citime-li se pfi chiizi lehce nestabilné, pak tato mudra dodé rovnovahu a davéru. MlZete sedét v jakékoli
4sané a cvicit tuto mudru jakkoliv dlouho. Prstenicek je velmi daleZity, protoZe stejné jako v palci je v ném zvlastni
elektrické napéti. Podle j6gy mame na Cele dva okvétni listky lotosu a kdyZ se jich dotkneme prstenickem a palcem
a oznac¢ime kunkumou, mizeme potom soustfedit své sily na jiného ¢lovéka, a jeho sila se tim zvysi. Tato mudra
pomaha hubenym lidem pfibrat na vaze. Dodava pocit Stésti. Rozjasnuje pokozku a také v naSem téle zvySuje
¢étna. Diky pravidelnému cvic¢eni této mudry budeme Stastni, zdravi, spokojeni a nadSeni. Podporuje jatra a
Zaludek.

Poloha: Spojime Spi¢ku prsteni¢ku a palce, ostatni prsty zlistavaji uvolnéné natazené.

SAHADZ SANKHA MUDRA

Prsty obou rukou jsou propleteny, dlané se tésné dotykaji, palce jsou rovné natazené a vzajemné se dotykaji. Je
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dobré tuto mudru cvicit ve vadzrasané nebo sukhasané od 5 do 10 minut. Cvi€eni s pranajdmou a mulbandhou
Ucinek jesté zvysi. V dlanich jsou umistény v oblasti manipur ¢akry. Proto, kdyZ se dlané tisknou k sobég, to ma
zvlastni t¢inek na manipur Sakit kendra, které je umisténo pod palcem. Podporuje srdce a nabhi €akru, takze
zlepSuje krevni obéh. Také opravuje hlasové vady, jako tfeba koktani a zajikani se. Doporucuje se také pro
zpévaky pro zvyseni jejich péveckych schopnosti a hlasového rozsahu. S touto mudrou je Gzce spojena nabhi
Cakra a poméha nam udrzet dobré mentalni i fyzické zdravi. Také podporuje traveni. cviceni ve vadzrasané mize

pomaoci stravit jidlo a pfedejit problémim s travenim.

SMAN MUDRA

Pomaha na problémy celého téla. MUze se cvicit pfi meditaci.

SURABHI MUDRA (kravska)

/4
S5

U&inna pfi revmatismu a zanétech kloub( a bystfi inteligenci.
Poloha: Mali¢ek levé ruky se dotyka prsteniku pravé ruky. Mali€ek pravé ruky se dotyka prsteniku levé ruky.

Soucasné prostfednik kazdé ruky se dotyka ukazovacku druhé ruky. Palce zGstanou volné, vzpfimené..

SURJA MUDRA

Ohnéte prstenicek smérem ke kofeni palce. Palec ohnéte a jemné s nim zatlaéte na prsteniCek. Ostatni prsty jsou
volné nataZzené. Surja mudra by se méla pravidelné cvicit 5 - 15 minut rano a vecer. Prsteni¢ek reprezentujici vodu
je ohfivan palcem. Pokud chceme zhubnout, doporucuje sedét v padmasané, obéma rukama vytvaret Sdrja mudru.

Tato mudra ovlada stitnou Zlazu. Pomaha snizit mnoZzstvi tuku v téle. Snizuje stres a mentélni napéti.

SANKHA MUDRA (MUSLE)

Levy palec obejmou prsty praveé ruky a levy ukazovacek se dotykd pravého palce. Zbyvajici prsty levé ruky jemné
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tlaCi na sevfené prsty pravé ruky. Obé ruce se mohou stfidat. Tato mudra IéCi nemoci pupecni Zlazy a Stitné zlazy.
Také se pouziva pfi modlitbach. Maze se cvicit velmi dlouho. Dlouhodobé cviceni Sankha mudry 1é&i jakékoli mistni
onemocnéni. VyZivuje cévy a svalstvo. Je pouzivana i pfi ritualech, rano se troubi na musle, coZz oznamuje otevirani
chrdmu. Tato mudra zlep3uje problémy krku, hrdla. Pravidelné cviceni zlepSuje hlas, pfedevsim pfi zpivani slabiky
OM.

Poloha: Spojené dlané znazornuji musli. Obejmout pravy palec ¢tyfmi prsty levé ruky a dotykat se levym palcem

napfimeného prostfedniku pravé ruky.

SUNJA MUDRA (nebeska)

)

|
/

Specialni cvi€eni pro usni a sluchové problémy, které mazeme rychle zlepSit. PFi delSim cviceni 1€Ei téméF vSechny
sluchové a usni nemoci. Mudry jako Sunja mudra nebo vaju mudra se maji cvi€it pouze po dobu trvani nemoci.
KdyzZ se Cloveék uzdravi, nemeél by tyto mudry cvicit pfiliS dlouho, mohlo by to uskodit. Efekt mudry je trvaly. Tato
mudra se m{Ze cvicit, dokud neni nemoc vylé¢ena. Pomaha od bolesti usi a problému se sluchem véetné hluchoty
a némoty. Uginkuje rychle, mize se cvi¢it béhem meditace. Pokud se nadmérné zvysi nebe neboli prostor v nasem
téle, tato mudra nam pomf(ze stav vyvazit. Némi lidé a lidé s vadami sluchu by méli tuto mudru cvicit pravidelng, az
45 minut. Tato mudra ale neugcinkuje, pokud je €lovék hluchy nebo némy od narozeni. Také je vhodna na nos a
hrdlo.

Poloha: Ohnéte prostfedniCek do dlané smérem k palci, palec ohnéte a pfehnéte pres prostfedni¢ek. Ostatni prsty

jsou volné natazené.

UDAN MUDRA

Pomahéa na problémy s rukama a nohama. Je dobré ji délat pfi meditaci.

VAJU MUDRA (VETRNA)

Tato mudra sniZuje vitr a prvek vzduchu ve vSech ¢astech téla, takZze poméha IéCit nemoci z nerovnovéhy vzduchu.
Ajurvéda zné 51 vétra, které ve vSech &astech téla mohou zplsobit &etné poruchy, mimo jiné i dnu, revmatismus,
chvéni rukou, hlavy. V akutnich pfipadech 45 minut cvi€eni postaci na 12 - 24 hodin. PFi chronickych nemocech
Vata by se méla tato mudra cvicit 15 - 45 minut kazdy den. Vysledek je pomaly, ale jisty. LéCi revma, artritidu, dnu,
parkinsnovu nemoc. Méla by se cvicit, pokud se nemoc nevyléci a pak prestat. Pro rychlejsi vysledky je dobré

spolegné s ni cvigit i VAju mudru. Pran mudra totiz pomaha zvyovat Cétna, co? je prospésné pfi viech nemocech.
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Také 1é¢i ochrnuti obli¢eje a ztuhla zada a krk. Je také vyborna na bolesti kolen. Pomaha od nadymani,
prekyseleni, a Spatného traveni.

Poloha: Ohnuty ukazovacek se dotkne kofene palce a palec pres néj pfehne a lehce tlac¢i na ukazovacek.

VARUNA MUDRA (vodni)

Provadi se vZdy, kdyZ je v plicich nebo v Zaludku pfili§ zastoupen prvek vody, napf. hlen. ZlepSuje i jaterni
problémy. Spojte Spicky palce a malicku a ostatni prsty nechejte volné natazené. Pravidelné cviceni této mudry
vyléci nemoci zpusobené nedostatkem vody v téle. Odstrani suchost. Nedostatek vody miZe vést k znecisténi krve.
Také odstranuje krece.

Poloha: Ohnout mali¢ek pravé ruky az se Spi¢ka dotykd svalu pod palcem a tlacit lehce palci obou rukou. Leva ruka

pFitom objima lehce pravou ruku zespodu.

Zdroj : http:/survival.host.sk/mudry/
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