Indiali gyogyito ujjtartasok,
mudrak

Indiai gyogyité ujjtartdsok, mudrak

Az indiai gydgyaszatbdl eredd az energetikai egyensuily
megteremtéséhez hasznalt kézmozdulatok, a mudrak. Az egyes
problémak megoldasahoz, legyen az dekoncentraltsag, allergia
vagy alvdaszavar, az energiaaramldasban kialakult gatak
feloldasdaval lehet hozzajarulni. A gatakat az aramlasi
csatorndkon keresztil lehet feloldani. A kéz ujjai az egész
testtel kapcsolatban d&llnak, igy a kilonb6zd problémak
megoldasaban a megfelelé6 kézmozdulatok nagy mértékben
megtédmogathatjdk a szervezetet. Az Ajurvéda szerint az ujjak
képviselik az 5 alapelemet is, ezzel fokoz6dik az egyes
kéztartasok jotékony hatasa. Mindezeket a dolgokat az eurdpai
civilizacidé nehezen tudja felfogni, de ha azzal tisztaban
vagyunk, hogy az ujjbegy tobb ezer idegvégzddéssel
rendelkezik, melyek a kozponti idegrendszer, vagyis az agy
aranytalanul nagy részével vannak oO0sszekottetésben be kell
ismerni, hogy a kéz igen nagy jelent6séggel kell birjon
szervezetink mikodésével kapcsolatban.

Kim da Silva: Kezinkben az egészség cimi konyvébdl idézem az
alabbi gyakorlatokat:

Stresszstabilitds

Mindkét kéz szikséges. Jobb kéz: hivelyk-, kozéps6- és kisujj
0sszetéve, bal kéz: elsd hiuvelykujjperc a kisujj kormén.
Idétartam 2 perc, naponta 3 alkalom minimum 10 perces
szunetekkel.

Energetikai szempontbdl csupan egyféle stressz létezik. Az
ugynevezett pozitiv stressz ugyandgy lemeriti energiainkat,
mint a negativ. A stresszstabilitas mudranak két alkotéeleme
van:


https://lifestylemedicine.hu/stresszkezeles/indiai-gyogyito-ujjtartasok-mudrak/
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1l.az altalanos stresszstabilitas
2.az akut stresszhelyzetek

Gyomorgorcs

Mindkét kéz sziikséges. Jobb kéz: kozéps6-, gylrlis- és kisujj a
hivelykujj korme koril, bal kéz: mutatdéujj az elsO hivelykujj
izileten. Id6tartam: 3 perc, naponta 3 alkalommal, minimum 12
perces szunetekkel.

A gyomorgorcsot gyakran érzelmi problémdk okozzak, néha pedig
a helytelen taplalkozas. Ha gyomrunk energiaja gyenge, és
hajlamosak vagyunk gyomorgdrcsre, akkor ezt az ujjtartast
megeldzésre is érdemes hasznalni.

Iziileti fajdalmak

Mindkét kéz szikséges. Jobb kéz: hivelyk- és gylrisujj
0sszetéve, bal kéz: hiuvelyk- és gylrlsujj osszetéve.
Id6tartam: 15 perc naponta 4 alkalommal, minimum 35 perces
szlinetekkel. Betegség esetén naponta hatszor, alkalmanként 30
percig, minimum 25 perces szunetekkel.

Ez a mudra az iziletekben jelentkezd fajdalmat enyhiti. Orvosi
beavatkozdsok és terapiak ellsegitésére is haszndlhatg,
illetve a specifikus izileti mudrak bemelegitdé, aktivalod
gyakorlataként is hasznos lehet.

Minden latasirany aktivaldsa

Mindkét kéz szikséges. Jobb kéz: az elsd hiivelykujjperc a
kisujj mdsodik perce alatt, bal kéz: hivelyk-, mutaté- és
kozéps6 ujj O6sszetéve. Iddétartam: 7 perc, naponta 3
alkalommal, minimum 5 perces szlunetekkel.

Ez a mudra ellazitja az egyenes és harantiranyd szemizmokat.
Ennek koszonhetden stabil marad a szem energiaellatdsa még
akkor is, amikor Kkilénbdz6 iranyokba nézink. Igy jobban
érzékeljik, amit 1atunk.



