
Mudros 

 

Žodis „mudra“ laisvame vertime iš sanskrito reiškia „dovanojanti džiaugsmą-šviesą“. Ezoterine-
vidine prasme, galima versti kaip „motina-išmintis MA, dovanojanti DARA, džiaugsmą – šviesą 
RA“. Tuo pačiu, mudra yra išminties ženklas, siunčiamas dievams, savo aukštesniajam „Aš“, tam 
tikrų energijų simbolis. Todėl šis žodis dažniausiai verčiamas kaip „ženklas“, „antspaudas“.  

Mudra – tai ilgesnį ar trumpesnį laiką užfiksuota rankų padėtis, būdas sukurti energijos tėkmę, 
lauką ir konfigūraciją. Tai vienas iš būdų dirbti su savo fiziniu kūnu ir subtiliaisiais energetiniais 
kūnais. O taip pat su erdve aplink žmogų. Sujungiant pirštus tam tikra tvarka, galima aktyvuoti 
reikalingus meridianus ir nukreipti energiją visame kūne, atkurti nutrūkusią energijos tėkmę, įtakoti 
vidaus organų darbą. Taip pat harmonizuoti subtiliuosius žmogaus kūnus, siekiant visaapimančios 
pusiausvyros. Kuri ir yra sveikata. 

Geriausia mudras atlikti sėdint (jei leidžia fizinės galimybės – ant žemės sukryžiuotomis kojomis 
arba „kario poza“), ne mažiau tris minutes per vieną kartą. Po to buvimo su mudra laiką galima 
ilginti. Tačiau patartina nepersistengti, o prajausti pačiam (-iai), kad jau laikas užbaigti praktiką. 
Paprastai ilgiausias laikas išlaikant mudrą – 12 minučių.  

Kaip taisyklė, praktikos efektas yra jaučiamas kaip ramybė, džiaugsmas, proto aiškumas, padidėjusi 
energija. Atliekant mudras dera koncentruotis į kvėpavimą, kvėpuoti lėtai per nosį, atsipalaiduoti. 
Imti stebėti savo kvėpavimą jo neįtakojant, stebėti energijos tėkmę visame kūne. 

1. Мudra „Kriaukl ė“ 

Мudra „Kriauklė“ — „šankha“ — viešpaties Šivos atributas.  

Poveikis: visiems gerklės susirgimams, užkimusiam balsui. Atliekant šią mudrą, stiprėja ir švarėja 
balsas.  

Atlikimas: Dvi sujungtos rankos vaizduoja kriauklę. Keturi dešinės rankos pirštai apima didįjį 
kairės rankos pirštą. Didysis dešinės rankos pirštas liečiasi prie kairės rankos vidurinio piršto 
pagalvėlės.  



 2. Karvės mudra 

Vedų kultūroje karvė yra šventas gyvūnas, gamtos ir dieviškumo simbolis.  

Poveikis: raumenų skausmams, radikulitui, sąnarių susirgimams.  

Atlikimas: kairės rankos mažasis pirštas liečiasi prie širdies – bevardžio dešinės rankos piršto; 
mažasis dešinės rankos pirštas liečia širdies-bevardį kairės rankos pirštą. Tuo pat metu sujungiami 
didysis dešinės rankos pirštas su kairės rankos smiliumi, o kairės rankos didysis pirštas su kairės 
rankos smiliumi. O kairės rankos bevardis pirštas s dešinės rankos smiliumi. Nykščiai išplėsti. 

З. Žiniana – žinojimo arba Žinyčios mudra 

Tai viena svarbiausių ir dažniausiai naudojamų mudrų. Suteikia Žinojimą „už proto“ – tai, kas ir yra 
vadinama Žinyčia arba Jnana (sanskr.). 

Poveikis: nemigai arba pernelyg dideliam snauduliui, aukštam kraujo spaudimui. Regeneruojanti 
mudra. Nuima emocines įtampas, nerimą, jaudulį, naikina melancholiją, liūdesį, ilgesį ir depresijas. 
Gerina smegenų darbą, aktyvuoja atmintį, gerina koncentraciją ir proto (intelektines) galimybes. 

Atlikimas: Smilius lengvai susiliečia su nykščio pagalvėle. Likę trys pirštai ištiesti ir atpalaiduoti. 



4. Dangaus mudra 

Dangus – tai pirmiausia yra žmogaus „aukštesnysis aš“ arba aukštesnioji žmogaus dalis – galva. 
Dar vadinama Shunyamudra. 

Poveikis: klausos pagerinimui, ausų ligoms gydyti. Klausos vystymas – ne tik fiziniame lygmenyje. 
Padeda vystyti ir „astralinę“ klausą, išgirsti anahata garsus. 

Atlikimas: didysis pirštas sulenktas, kad pagalvėle paliestų nykščio pradžią, o smilius liečia 
sulenktą didįjį pirštą. Kiti pirštai ištiesti ir atpalaiduoti. 

5. Vėjo mudra 

Kinų medicinoje vėjas yra viena iš penkių stichijų.  Dar vadinama Vayumudra. 

Poveikis: raumenų problemoms, radikulitui, rankų, galvos drebuliui. Chroniškais atvejais atliekama 
kartu su Gyvenimo mudra (viena paskui kitą). Pilvo skausmams, žarnyne susikaupusioms dujoms 
pašalinti. 

Atlikimas: smilius sulenktas, jo pagalvėlė liečia nykščio pradžią. Nykštys lengvai liečia ir prilaiko 
smilių. Kiti pirštai tiesūs ir atpalaiduoti. 



6. „Pakeliančioji“ mudra 

Poveikis: peršalus, skaudant gerklei, esant plaučių uždegimui, kosuliui, slogai. Ši mudra gerina 
imunitetą, organizmo apsaugines galias, padeda greičiau pasveikti.  

Atliekant šią mudrą, patariama gerti daug vandens ( ne mažiau 8 stiklines per dieną). Pernelyg ilgai 
atliekant šią mudrą, galima sukelti apatiją ar net letargiją – todėl dera būti atsargiems! 

Atlikimas: abu delnai sujungti, pirštai sukryžiuoti. Vienos iš rankų nykštys šiek tiek atitrauktas ir 
apkabintas kitos rankos smiliaus ir nykščio.  

 

7. „Gyvybę gelbėjanti“ mudra 
 

Gali išgelbėti gyvybę, ištikus širdies priepuoliui.  

Poveikis: skausmai širdies plote, širdies priepuoliai, širdies permušimai, diskomfortas širdies plote 
su nerimo būsena, miokardo infarktas.  

Atlikti mudrą dvejomis rankomis, galima greitai palengvinti būseną, lyg pavartojus nitroglicerino.  

Atlikimas: Smilius užlenkiamas, kad pagalvėlė pasiektų nykščio pagrindą. Tuo pat metu 
sujungiame pagalvėlėmis nykštį, didįjį ir bevardį pirštus, mažasis pirštas lieka ištiestas ir 
atpalaiduotas. 



8. Gyvybės mudra  

Šios mudros atlikimas išlygina žmogaus energetinį viso organizmo potencialą, padeda sustiprinti 
organizmo gyvybines jėgas. Kelia darbingumą, ištvermę, pagerina bendrąją savijautą. Vaizdžiai 
tariant, ši mudra padeda išvalyti ir sutepti „vidinį variklį“ – tuomet jis ima dirbti visu galingumu. 
Dar vadinama pranamudra. 

Poveikis: pervargimui, nusilpimui, jėgų nebuvimui – išsekimui, regos problemoms – gerina 
regėjimo aštrumą, visoms akių problemoms.  

Atlikimas: bevardžio, mažojo pirštų ir nykščio pagalvėlės sujungiamos kartu, o likę pirštai ištiesinti 
ir atpalaiduoti. Atliekama abejomis rankomis. 

9. Žemės mudra 

Pagal kinų tradicinę pasaulėžiūrą, Žemė – vienas iš pirminių gamtos elementų, iš kurių sukurtas 
mūsų kūnas, viena iš stichijų, kuri apsprendžia asmenybės tipą ir polinkius į tam tikras ligas.  

Poveikis: psichofiziologinės būsenos pablogėjimas, psichinis silpnumas, jautrumas, stresas. Šios 
mudros atlikimas sureguliuoja savęs, kaip asmenybės, įvertinimo klausimus, pakelia pasitikėjimą 
savimi, apsaugo nuo aplinkos negatyvo. Stiprina odą, plaukus, nagus, sausgysles, ir raiščius, taip 
pat gerina uoslę. Dar vadinama Prithivimudra. 

Atlikimas: bevardis pirštas ir nykštys sujungiami pagalvėlėmis, nestipriai juos spaudžiant. Likę 
pirštai ištiesti ir atpalaiduoti. Atliekama dvejomis rankomis. 

 



10. Energijos mudra  

Padeda subalansuoti deramą energijos tėkmę organizme. Prana – eteriniame - astraliniame kūnuose 
funkcionuojanti energija, tiesiogiai susijusi ir su įprastine – fizine energija. Pirmoji senovės Indijoje 
buvo vadinama prana, japonai ją vadino Ki.  

Poveikis: skausmui numalšinti, organizmo valymui – padeda išvesti iš organizmo įvairius šlakus ir 
nuodus. Gydo stuburo ir lytinių organų, inkstų, kepenų, pūslės susirgimus ir negalavimus. 

Atlikimas: didžiojo ir bevardžio pirštų pagalvėlės sujungiamos su nykščio pagalvėlė, likę pirštai 
laisvai ištiesti. 

11. Mudra „Išminties langas“  

Atveria gyvybiškai svarbius energetinius centrus, padedančius vystyti mastymą, aktyvuojančius 
galimybes  protiniam darbui.  

Poveikis: smegenų kraujotakos sutrikimams, smegenų kraujagyslių sklerozei, bendram smegenų 
darbui gerinti.  

Atlikimas: Bevardis pirštas yra sulenktas ir lengvai prispaustas nykščio antrosios falangos plote. 
Kiti pirštai atpalaiduoti.  

 



12. Mudra „Laiptai į dangaus šventyklą“   

Kelių ir likimų susikirtimas – pasaulis ir žmogus jame, visuomenės ir žmogaus santykis. Atrasti 
save pasaulyje ir bendruomenėje, harmoningame kontakte.  

Poveikis: Psichikos sutrikimai, įvairios depresijos. Šios mudros atlikimas pagerina nuotaiką, kuria 
pozityvų nusiteikimą, naikina beviltiškumo ir ilgesio nuotaikas.  

Atlikimas: dešinės rankos pirštų galiukai lengvai suspausti tarp kairės rankos pirštų galiukų (dešinės 
rankos pirštai visuomet yra apačioje). Abiejų rankų mažieji pirštai išlieka laisvi, ištiesinti ir 
nukreipti į viršų. 

13. Mudra „V ėžlys“  

Vėžlys – šventas gyvūnas. Indų mitologijoje vėžlys padeda dievams gauti aamritos (šventoji 
nemirtingumo esencija) iš vandenyno gelmių.  

Sujungę visus pirštus, uždarome visus rankų meridianus. Sukūrę uždarą sistemą, išvengiame 
energijos praradimų. „Vėžlio“ kupolas padeda sukurti energinį sūkurį, kurį organizmas panaudoja 
savosioms reikmėms.  

Poveikis: pervargimui, energijos trūkumui, širdies kraujagyslių sistemos funkcijų sutrikimams.  

Atlikimas: Dešinės rankos pirštai surakinti su kairės rankos pirštais, abiejų rankų nykščiai sujungti, 
sudarydami, „vėžlio galvą“.   



14. Мudra „Drakono dantys“ 

Rytų mitologijoje drakono dantis simbolizuoja jėgą ir galybę.  

Poveikis: esant neramiai būsenai, painiavai prote, jei pažeista judesių koordinacija, stresų ir 
jausminės pusiausvyros nebuvimo atvejais.  

Atlikimas: Abiejų rankų nykščiai prispausti prie vidinės delno pusės. Smiliai ištiesti ir nukreipti į 
viršų. Kiti pirštai sulenkti ir prispausti prie delno. 

15. Мudra „Čandamanio taurė“ (Devyni brangakmeniai) 
 

Rytų mitologijoje „devyni brangakmeniai“ simbolizuoja dvasinius gyvenimo turtus. Iš devynių 
brangakmenių sudarytas kūnas, protas ir žmogaus sąmonė, o taip pat mus supantis pasaulis. 
Surinkdami visas devynias brangenybes į vieną taurę, mes įtvirtiname sielos ir kūno vienovę, 
Žmogaus ir Visatos vienovę. Pripildyta taurė simbolizuoja gerovę ir pilnatvę. Devyni – iniciacijos į 
aukštesnį suvokimą skaičius. 

Poveikis: padeda virškinimo sistemai, pašalina organizme vykstančius, užsistovėjimo, puvimo 
procesus.  

Atlikimas: Keturi dešinės rankos pirštai iš apačios prilaiko ir apglėbia keturis kairės rankos pirštus. 
Abiejų rankų nykščiai laikomi laisvai, šiek tiek nukreipti į šonus, sukurdami taurės ąseles.  



16. Мudra „Vadžros strėlė“ 

Vadžra arba žaibų strėlė – dievo Indros ginklas. Okultine prasme – tai ypatinga jėga, padedanti 
pasiekti išsilaisvinimą. Žaibas dvasios galybės simbolis. Vadžros strėlė – tai koncentruota energija 
žaibo išlydžio pavidalu, energijos sankaupa.  

Poveikis: labai efektyvi žmonėms, kenčiantiems nuo širdies kraujagyslių susirgimų ir patologijų, 
hipertonijos, širdies nepakankamumo. Atliekant šią mudrą, gydomoji energija yra koncentruojama 
reikiamuose meridianuose ir nukreipiama normalizuoti širdies – kraujagyslių darbui.  

Atlikimas: Abiejų rankų nykščiai sujungti vienas su kitu savo šoniniais paviršiais. Smiliai ištiesinti 
ir taip pat sujungti. Likusieji pirštai sukryžiuoti vienas su kitu.  

 

 

17. Мudra „Šambalos skydas“  

Tai mudra, kurią atliekant svetimos ir nereikalingos energijos žmogų aplenkia. Šambala 
simbolizuoja ilgaamžiškumą, gėrį, amžinybę ir aukšto dvasingumo siekius. Šambala saugo visos 
žemės dvasingumą ir jos dvasioje gyvenančius. Skydas yra gyvenimo, sveikatos, gerovės, dvasinio 
kelio apsauga.  

Poveikis: saugo nuo svetimų energijų poveikio.  



Atlikimas: dešinės rankos pirštai suspausti į kumštį. Kairės rankos plaštaka ištiesta, nykštys 
prispaustas. Ištiesinta kairės rankos plaštaka prispausta (pridengia)  išorinį kumščio paviršių.  

 

*** 

Šaltiniai: 

1. http://nebesnoe.info/2011/02/24/mudry-na-vse-sluchai-zhizni-s-fotografiyami-opisaniyami-i-
pokazaniyami/  

2. Andrea Christiansen. Mudros. Kaunas, 2004. 

3. R.G. pateikta informacija 
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