Mudros

Zodis ,mudra“ laisvame vertime i$ sanskrito rei§ldavanojanti dZziaugsmsvies“. Ezoterine-
vidine prasme, galima versti kaip ,,motina-iSmirdé\, dovanojanti DARA, dZiaugsp+ Svieg

RA®. Tuo p&iu, mudra yra iSminties zenklas, séiemas dievams, savo auksStesniajam ,As*, tam
tikry energij; simbolis. Todl Sis Zodis dazniausiai v@éamas kaip ,Zenklas"”, ,antspaudas”.

Mudra — tai ilgespar trumpesplaikg uzfiksuota ranilf packtis, bidas sukurti energijogkme,
lauka ir konfigaracija. Tai vienas iS #dy dirbti su savo fiziniu &nu ir subtiliaisiais energetiniais
ktainais. O taip pat su erdve aplink Zngo&ujungiant pirStus tam tikra tvarka, galima akiyty
reikalingus meridianus ir nukreipti eneggyjisame kine, atkurti nutitkusig energijos &kmg, jtakoti
vidaus organ darky. Taip pat harmonizuoti subtiliuosius Zmogauasus, siekiant visaapimaios
pusiausvyros. Kuri ir yra sveikata.

Geriausia mudras atliktedint (jei leidzia fizires galimylés — ant Zers sukryziuotomis kojomis
arba ,kario poza®), ne maziau tris minutes per yikarty. Po to buvimo su mudra lajlgalima
ilginti. Taciau patartina nepersistengti, o prajaustiga (-iai), kad jau laikas uzbaigti prakgik
Paprastai ilgiausias laikas iSlaikant mugrl2 mingiy.

Kaip taisykk, praktikos efektas yra jaiamas kaip ramyd dziaugsmas, proto aiSkumas, paglidi
energija. Atliekant mudras dera koncentrupksépavimg, kvépuoti letai per nog atsipalaiduoti.
Imti steleti savo képavimg jo ngtakojant, steéti energijos ¢kme visame kine.

1. Mudra ,Kriaukl ¢é*
Mudra ,Kriaukk* — ,8ankha* — vieSpaties Sivos atributas.

Poveikis: visiems gerk$ susirgimams, uzkimusiam balsui. Atliekantiudg, stipgja ir Svagja
balsas.

Atlikimas: Dvi sujungtos rankos vaizduoja kriagkKeturi deSigs rankos pirStai apima djd
kairés rankos pirgt Didysis deSias rankos pirstas lgasi prie kaiés rankos vidurinio pirsto
pagalélés.



2. Karves mudra
Vedy kultiiroje kané yra Sventas gyanas, gamtos ir dieviSkumo simbolis.
Poveikis: raume skausmams, radikulituigsariy susirgimams.
Atlikimas: kaires rankos mazasis pirStasciesi prie Sirdies — bevardzio de&srankos pirsto;
mazasis deSis rankos pirStas léga Sirdies-bevaridkairés rankos pirgt Tuo pat metu sujungiami

didysis deSias rankos pirsStas su kés rankos smiliumi, o kais rankos didysis pirStas su Ker
rankos smiliumi. O kaés rankos bevardis pirStas s déSinankos smiliumi. Nyk3ai iSplésti.

3. Ziniana — Zinojimo arba Ziny¢ios mudra

Tai viena svarbiausiir dazniausiai naudojagmudn. Suteikia Zinojim ,uz proto* — tai, kas ir yra
vadinama Zinyia arba Jnana (sanskr.).

Poveikis: nemigai arba pernelyg dideliam snauduiukStam kraujo spaudimui. Regeneruojanti
mudra. Nuima emocings&ampas, nerim jauduj, naikina melanchohj, liadeg, ilgeg ir depresijas.
Gerina smegeandarhy, aktyvuoja atmirt gerina koncentragjjir proto (intelektines) galimybes.

Atlikimas: Smilius lengvai susilti@a su nykgio pagalle. Like trys pirStai iStiesti ir atpalaiduoti.



Dangus — tai pirmiausia yra Zmogaus ,aukstesnysiaia aukStesnioji Zzmogaus dalis — galva.
Dar vadinama Shunyamudra.

4. Dangaus mudra

Poveikis: klausos pagerinimui, auggoms gydyti. Klausos vystymas — ne tik fiziniatggmenyje.
Padeda vystyti ir ,astralii klauss, iSgirsti anahata garsus.

Atlikimas: didysis pirStas sulenktas, kad pagke\paliesty nyk&io pradzg, o smilius li€ia
sulenky didjjj pirsty. Kiti pirStai iStiesti ir atpalaiduoti.

Kiny medicinoje ¥jas yra viena is penkistichijy. Dar vadinama Vayumudra.

5. Véjo mudra

Poveikis: raumen problemoms, radikulitui, ramk galvos drebuliui. ChroniSkais atvejais atliekama
kartu su Gyvenimo mudra (viena paskugkiPilvo skausmams, Zzarnyne susikaupusioms dujoms

pasalinti.

Atlikimas: smilius sulenktas, jo pag&l¥¢ liecia nyk&io pradzg. Nykstys lengvai ligia ir prilaiko
smiliy. Kiti pirStai tiedis ir atpalaiduoti.
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6. ,Pakeliancioji“ mudra

Poveikis: per3alus, skaudant gerklei, esantdpiauzdegimui, kosuliui, slogai. Si mudra gerina
imunitet, organizmo apsaugines galias, paded&iguepasveikti.

Atliekant S mudm, patariama gerti daug vandens ( ne maziau 8rstklper dieg). Pernelyg ilgai
atliekant % mudug, galima sukelti apatjar net letargg — toctl dera hiti atsargiems!

Atlikimas: abu delnai sujungti, pirStai sukryzZiud#ienos iS ranig nykstys Siek tiek atitrauktas ir
apkabintas kitos rankos smiliaus ir njics

Gali iSgelketi gyvybe, iStikus Sirdies priepuoliui.

7. ,Gyvybe gelbéjanti“ mudra

Poveikis: skausmai Sirdies plote, Sirdies prie@ip$iirdies permusimai, diskomfortas Sirdies plote
su nerimo hbsena, miokardo infarktas.

Atlikti mudra dvejomis rankomis, galima greitai palengvinisbr, lyg pavartojus nitroglicerino.
Atlikimas: Smilius uzlenkiamas, kad pagék pasieky nykio pagrind. Tuo pat metu

sujungiame pagatvemis nyksi, didjjj ir bevard pirStus, mazasis pirstas lieka iStiestas ir
atpalaiduotas.



8. Gyvybés mudra

Sios mudros atlikimas iSlygina Zmogaus energeiso organizmo potenciglpadeda sustiprinti
organizmo gyvybinesgas. Kelia darbingum iStverne, pagerina bendya savijaug. Vaizdziai
tariant, Si mudra padeda iSvalyti ir sutepti ,viduariklj“ — tuomet jis ima dirbti visu galingumu.
Dar vadinama pranamudra.

Poveikis: pervargimui, nusilpimuiégy nebuvimui — iSsekimui, regos problemoms — gerina
regejimo astrum, visoms aki problemoms.

Atlikimas: bevardzio, mazojo pingir nyk&¥io pagal¢lés sujungiamos kartu, o bkpirStai istiesinti
ir atpalaiduoti. Atliekama abejomis rankomis.
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9. Zemés mudra

Pagal kim tradicire pasaulZitra, Zeme — vienas i$ pirminj gamtos element i$ kuriy sukurtas
musy kiinas, viena is stichjj kuri apsprendzia asmerggbtipg ir polinkiusj tam tikras ligas.

Poveikis: psichofiziologiés bisenos pablagimas, psichinis silpnumas, jautrumas, stresas Sio
mudros atlikimas sureguliuoja s@y kaip asmenys, jvertinimo klausimus, pakelia pasijkna
savimi, apsaugo nuo aplinkos negatyvo. Stipring pthukus, nagus, sausgysles, irdais, taip
pat gerina uogl Dar vadinama Prithivimudra.

Atlikimas: bevardis pirStas ir nykstys sujungiamagal\élémis, nestipriai juos spaudziant. kik
pirStai iStiesti ir atpalaiduoti. Atliekama dvejasimankomis.
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Padeda subalansuoti deraanergijos ékme organizme. Prana — eteriniame - astraliniamakse
funkcionuojanti energija, tiesiogiai susijusi ir guastine — fizine energija. Pirmoji serésvndijoje
buvo vadinama prana, japonanadino Ki.

10. Energijos mudra

Poveikis: skausmui numalSinti, organizmo valymyiadeda iSvesti iS organizninairius Slakus ir
nuodus. Gydo stuburo ir lytipiorgany, inksty, kepem, paslés susirgimus ir negalavimus.

Atlikimas: didziojo ir bevardzio pirgtpagalélés sujungiamos su ny&® pagalélé, like pirstai
laisvai iStiesti.
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Atveria gyvybiskai svarbius energetinius centrusjgdagius vystyti mastyr, aktyvuojaiius
galimybes protiniam darbui.

11. Mudra ,ISminties langas*

Poveikis: smegankraujotakos sutrikimams, smeggkraujagysh sklerozei, bendram smeggn
darbui gerinti.

Atlikimas: Bevardis pirStas yra sulenktas ir lengmaspaustas nyk$o antrosios falangos plote.
Kiti pirStai atpalaiduoti.



12. Mudra ,Laiptai j dangaus Sventykd“

Keliy ir likimy susikirtimas — pasaulis ir zmogus jame, visuoks@nzmogaus santykis. Atrasti
save pasaulyje ir bendruonidge harmoningame kontakte.

Poveikis: Psichikos sutrikimaiyairios depresijos. Sios mudros atlikimas pageninataiky, kuria
pozitywy nusiteikimy, naikina beviltiSkumo ir ilgesio nuotaikas.

Atlikimas: deSirgs rankos pir§t galiukai lengvai suspausti tarp kairankos pirsi galiuky (deSires
rankos pirStai visuomet yra apaje). Abiejy ranky mazieji pirstai iSlieka laisvi, istiesinti ir
nukreiptij virsy.

13. Mudra ,)V ézlys*

Vézlys — Sventas gywnas. Ing mitologijoje wZlys padeda dievams gauti aamritos (Sventoji
nemirtingumo esencija) iS vandenyno gejmi

Sujung visus pirstus, uzdarome visus rgnkeridianus. Suk¢ uzdag sistem, iSvengiame
energijos praradim ,V ézZlio" kupolas padeda sukurti energsakurj, kurj organizmas panaudoja
savosioms reikgms.

Poveikis: pervargimui, energijosikumui, Sirdies kraujagysjisistemos funkaij sutrikimams.

Atlikimas: DeSires rankos pirStai surakinti su k&srrankos pirstais, abigfanky nyk&iai sujungti,
sudarydami, ,¥zlio galvg“.



14.Mudra ,Drakono dantys*
Ryty mitologijoje drakono dantis simbolizuojégp ir galyks.

Poveikis: esant neramiaiienai, painiavai prote, jei pazeista jugdsiordinacija, stragir
jausmires pusiausvyros nebuvimo atvejais.

Atlikimas: Abiejy ranky nyk&iai prispausti prie vidiés delno puas. Smiliai iStiesti ir nukreipti
virSy. Kiti pirStai sulenkti ir prispausti prie delno.

15.Mudra ,, Candamanio tauré* (Devyni brangakmeniai)

Ryty mitologijoje ,devyni brangakmeniai“ simbolizuojaasinius gyvenimo turtus. IS devyni
brangakmenj sudarytas #nas, protas ir Zzmogausnsorg, o taip pat mus supantis pasaulis.
Surinkdami visas devynias brangenybggmn tauk, mesjtvirtiname sielos ir &no vienow,
Zmogaus ir Visatos viengvPripildyta tau¢ simbolizuoja geroyir pilnatve. Devyni — iniciacijos
aukstespsuvokimy skatius.

Poveikis: padeda virSkinimo sistemai, paSalina ogae vykstagius, uzsistogjimo, puvimo
procesus.

Atlikimas: Keturi desSiis rankos pirStai iS aps prilaiko ir apgtbia keturis kaiks rankos pirstus.
Abiejy ranky nyk&iai laikomi laisvai, Siek tiek nukreiptiSonus, sukurdami tatgraseles.



16.Mudra ,Vadzros strélé”

Vadzra arba zaipstrel¢ — dievo Indros ginklas. Okultine prasme — tai ypga gga, padedanti
pasiekti iSsilaisvinim. Zaibas dvasios galyb simbolis. Vadzros sii¢ — tai koncentruota energija
Zaibo iSlydZio pavidalu, energijos sankaupa.

Poveikis: labai efektyvi Zmams, keiantiems nuo Sirdies kraujagyskusirgimy ir patologiy,
hipertonijos, Sirdies nepakankamumo. Atliekantr8udr, gydomoji energija yra koncentruojama
reikiamuose meridianuose ir nukreipiama normalizsiodies — kraujagysii darbui.

Atlikimas: Abiejy ranky nyk&iai sujungti vienas su kitu savo Soniniais pavissi&miliai iStiesinti
ir taip pat sujungti. Likusieji pirStai sukryZiuotienas su kitu.

17.Mudra ,Sambalos skydas"

Tai mudra, kugj atliekant svetimos ir nereikalingos energijos Zmaglenkia. Sambala
simbolizuoja ilgaamziskum gerj, amzinyke ir auksto dvasingumo siekius. Sambala saugo visos
Zemes dvasingumir jos dvasioje gyvenaius. Skydas yra gyvenimo, sveikatos, gésywvasinio
kelio apsauga.

Poveikis: saugo nuo svetinenergij; poveikio.



Atlikimas: deSirgs rankos pirStai suspaugiumsi. Kairés rankos plastaka iStiesta, nykstys
prispaustas. IStiesinta késrrankos plastaka prispausta (pridengia) is&amsio pavirsi;.

% %k *x

Saltiniai:

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

SATYAT NASTI PARO DHARMAH — Néra aukstesnés Priedermés uz Suvokima.

www.yogi.lt



