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От йогическа гледна точка, мудрите са мощни инструменти
за канализиране на енергия и насърчаване на хармонията
между тяло, ум и дух.

Въпреки че точният им произход е труден за определяне,
употребата им се корени в индийската традиция, където се
появяват във Ведите, Тантрите и иконографските
изображения на божества и медитиращи мъдреци.

В този контекст, мудрите не са просто физически жестове, а
ключове за достъп до по-висши състояния на съзнанието и
улесняване на духовната практика.

История на мудрите
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Как работят мудрите?

Според философията на йога, мудрите работят чрез
установяване на пряка връзка между физическото,
психическото и енергийното или „пранично“ тяло.

Нека обясня: чакрите (енергийните центрове по
гръбначния стълб) излъчват значително количество
енергия, която често излиза от тялото и се разпръсква във
външния свят.

Практикуването на мудри създава бариери в тялото, които
служат за задържане и канализиране на тази енергия,
предотвратявайки нейното разпръскване.

Благодарение на това канализиране, енергията се
задържа в тялото и се насочва там, където е необходима.

Научните доказателства сочат, че ръцете и пръстите
съдържат множество нервни окончания и всяка мудра
стимулира рефлексните точки в ръцете, създавайки
връзка с част от мозъка ни, за да възстанови баланса на
нервната система.
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Петте елемента
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Пръстите също така представляват петте основни
елемента, с точни съответствия:

Палец: огън (Агни) жизнена енергия и вътрешна сила,
трета чакра

Показалец: въздух (Вайю) движение и дишане, четвърта
чакра

Среден пръст: етер или пространство (Аакаш) духовна
връзка и разширение, пета чакра

Безим пръст: земя (Притхви) стабилност и заземяване,
първа чакра

Кутре: вода (Апах) флуидност, емоции и интуиция, втора
чакра.

Чрез практикуването на мудри, тези елементи се
хармонизират, като се справят с енергийните и
емоционални блокажи и ги премахват, подобрява се
психофизичното благополучие и се насърчава състояние
на вътрешен баланс.

Всъщност, според Аюрведа, всички болести са причинени
от вътрешен дисбаланс между петте елемента и
изцелението настъпва, когато този баланс се възстанови.
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Мудрата може да бъде

Активираща: Когато палецът докосне основата на пръста,
елементът, свързан с този пръст, се увеличава,
стимулирайки по-голяма енергия.

Успокояваща: Когато палецът напълно покрие пръста,
свързаният елемент се успокоява, намалявайки излишната
енергия.

Балансираща: Когато върхът на палеца докосне върха на
пръста, свързаният елемент се хармонизира,
насърчавайки балансиран поток от енергия.
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Как да практикуваме
мудри?

Мудрите могат да се практикуват в различни часове на деня
и не изискват физически усилия.

Въпреки че са лесни за изпълнение, те изискват внимание и
присъствие, за да се постигне максимална полза.

По-долу ще намерите някои ценни съвети за ефективна и
интензивна практика:

1. Изберете подходящото време
Препоръчително е да практикувате мудри сутрин, след
събуждане, за да започнете деня с енергия, или вечер, преди
лягане, за да насърчите релаксацията.

Избягвайте да ги практикувате веднага след хранене, тъй
като енергията на тялото е ангажирана с храносмилането.

За предпочитане е да практикувате по едно и също време
всеки ден, за да засилите рутината си.

2.Намерете удобна  позиция
Идеалната позиция е да седнете в позиция за медитация, за
да насърчите релаксацията и концентрацията, така че
ефектът да се ускори и засили.
Ако не може да заемете поза за медитация, може да седнете
на стол с изправен гръб и стъпала поставени на пода,  без да
се кръстосват.
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3. Създайте свещено пространство за практика
За максимални ползи е идеално да посветите тих ъгъл от
дома си на практиката на мудра, място, което свързвате
изключително с моменти на самоанализ, без разсейване, за
да насърчите концентрацията.

4. Загрейте и масажирайте ръцете си преди да започнете
Преди да изпълните мудра, нежно разтрийте ръцете си, за
да стимулирате кръвообращението.
Масажирайте всеки пръст и длан, за да освободите
напрежението и да направите ръцете си по-възприемчиви
към енергията на мудрата.

5. Дръжте мудрата леко
Пръстите трябва да са позиционирани както е указано за
избраната мудра, като прилагате много лек и приятен
натиск, а ръцете трябва да са отпуснати.

6. Фокусирайте се върху настоящето
Докато практикувате, фокусирайте се върху ръцете си и
дръжте ума си фокусиран върху слушането на усещанията в
тялото си.
Избягвайте да позволявате на ума си да се скита към мисли
за бъдещето или миналото. Оставането в настоящето ви
позволява по-добре да канализирате енергията си, като
избягвате „хабенето“ на мудрата.

7. Създайте рутинна практика
Изберете мудра, която да практикувате, и я задръжте за
определен период от време
Практикуването всеки ден в продължение на поне за 21 дни
ви позволява да усетите значително ползите.
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8. Наблюдавайте дишането си
Докато изпълнявате мудрата, дишането е много важно и
трябва да бъде бавно, дълбоко, ритмично и гладко.

9. Бъдете търпеливи със себе си
Ако чувствате, че не можете да задържите позицията или че
пръстите ви се схващат, не се притеснявайте... тайната се
крие в това да се научим да бъдем търпеливи със себе си и с
ръцете си.

Следвайки тези съвети, практикуването на мудри ще се
превърне в ценен момент за възстановяване на баланса на
тялото, ума и енергията.
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Основното предимство на Гян М
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Чин мудра - Елемент Въздух

Изпълнение: Съберете върховете на палеца и
показалеца. Останалите три пръста са изпънати.
Ефект: Стимулира мозъчната дейност, подобрява
паметта, концентрацията и премахва стреса, чувство за
депресия, намалява гнева, тревожността и безсънието,
дава чувство на заземеност и стабилност.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.

Чин мудра
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Ваю мудра

Ваю мудра - Елемент Въздух 

Изпълнение: Поставете показалеца в основата на
палеца и изпънете останалите пръсти.
Ефект: Намалява излишния въздух, газове, нервността,   
безпокойството и успокоява тревожния ум. Успокоява
болките в ставите и мускулите
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Апан мудра

Апан мудра -  Елемент огън и земя. 

Изпълнение: Сгънете средния и безименния пръст и  
докоснете върха на палеца си, докато другите два
пръста остават прави.
Ефект: Детоксикира тялото и премахва телесните
отпадъци. Добра за пикочните пътища и камъни в
бъбреците. Укрепва имунната система, подобрява
храносмилането, облекчава стомашни проблеми като
запек, киселинност, газове и болки. Контролира
диабета и елиминира стреса. Балансира коренна
чакра.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Апан ваю мудра -  Елемент пространство,
огън иземя

Изпълнение: Сгънете показалеца и поставете в
основата на палеца. След това със средния и
безименния пръст докоснете върха на палеца, а
кутрето оставете изправено.
Ефект:Пречиства кръвоносната система, предотвратява
запушванията, подобрява функциите на черния дроб.
Нормализира сърдечната честота и кръвното налягане,
като активира парасимпатиковата нервна система.   
Балансира елемента огън и пространство и балансира
трите доши Вата, Питта и Кафа. Прави съня по-дълбок и
намалява безсънието.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Препоръчва се да практикувате мудрата сутрин.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Апан ваю мудра
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Ади мудра

Ади мудра -  5-те елемента, коронна чакра

Изпълнение: Сгънете палеца и поставете в основата на
кутрето. Обгърнете го с останалите четири пръста в
юмрук.
Ефект: Помага учене, решаване на проблеми и анализи.
Действа като антидепресант и успокоява при стресови
ситуации. Подобрява логистичните способности и,
увеличава приема на кислород. Изостря интелекта и
дава умствената яснота.  Самочувствие и смелост.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Започнете деня си с тази мудра да ви подготви за
деня и да имате остър ум и интелект.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Варуна мудра

Варуна мудра -  Елемент вода

Изпълнение: Докоснете върховете на палеца и
малкия пръст, другите пръсти да останат изправени.
Ефект:  Намалява сухотата на кожата и подобрява
мекотата и блясъка ѝ. Създава умствена яснота и
вдъхновява флуидна комуникация и откритост.
Балансира водния елемент в тялото.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Суря мудра

Суря мудра - Елемент Огън

Изпълнение: Сгънете безименния пръст навътре към
дланта и натиснете леко втората му фаланга с палеца.
Ефект: Засилва метаболизма, помага при отслабване,
подобрява храносмилането и затопля тялото.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Прана мудра

Прана мудра - Елемент огън, вода и земя

Изпълнение: Докоснете върховете на палеца,
безименния пръст и кутрето, държте останалите пръсти
изпънати.
Ефект: Охлажда и балансира излишната Питта.  
Подобрява потока на прана (енергията). Поддържа  
зрението и кръвообращението, премахва умората,
повишава съпротивитените сили на организма,
намалява чувството на глад и зарежда тялото с енергия.
Успокоява ума и намалява негативните мисли.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Притви мудра - Елемент Земя 

Изпълнение: Седнете в поза лотос или лесна поза, за
да изпълните тази мудра. Внимателно докоснете върха
на безименния пръст и палеца, докато другите три са
изправени или свободни.
Ефект:Намалява стреса, слабостта, помага за
наддаване на тегло, увеличава кръвообращението и
Кафа доша. Повишава силата,  самочувствието,
увереността и увеличава решителността. Подобрява
храносмилателната сила, развива жизненост.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.

Притви мудра
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Йони мудра - Елемент въздух и огън

Изпълнение: Поставете длани една към друга. Сгънете
средните и безименни пръсти кото  докосвате
кокалчетата. Докоснете върховете на палците,
показалците и кутретата. Поставете мудрата пред
матката с палци сочещи нагоре, а показалци и кутре
сочещи надолу.
Ефект: Подобрява фокуса. Помага за постигане на
вътрешен мир и баланс, заземеност и осъзнатост.
Намалява тревожността. Хармонизира ума и тялото.
Подобрява психичното и емоционалното здраве.
Полезна по време на ПМС или менопауза. Подобрява
хормоналния баланс. Регулира менструалния цикъл и
подкрепя репродуктивността. 
Време: 10 - 15 минути правим мудрата с двете ръце
поставени пред матката с палци сочещи наготе.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.

Йони мудра
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Шакти мудра

Шакти мудра - Елемент Земя 

Изпълнение: Седнете в поза лотос или удобна поза за
изпълните. Обгърнете палеца с показалеца и средния
пръст, безимения и малкия пръст са изправете.
Поставете двете ръце пред гърдите. Върховете на
безименния пръст и кутрето се докосват. всички
останали пръсти са сгънати и кокалчетата им се
допират едно към друго..
Ефект: Намалява стреса, помага за наддаване на тегло,  
(увеличава Кафа доша). Повишава,  самочувствието,
увереността и решителността.  Подобрява съня,  
храносмилателната сила и развива жизненост. 
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени пред гърдите.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Шуня мудра

Шуня мудра - Елемент пространство 

Изпълнение: Сгънете средния си пръст по начин,
който ви позволява да го държите в основата на
палеца си. След това върха на палеца натиска първата
фаланга на средния пръст и останалите три пръста
остават прави.
Ефект: Намалява елемента пространство, сълзенето на
очите и болката в ушите. укрепва костите, подобрява
слуха, укрепва венците и лекува инфекции на
щитовидната жлеза. Подпомага медитацията.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени пред гърдите.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Самана ваю мудра

Самана мудра - 5-те елемента

Изпълнение: Сгъвате кутрето, безименния, показалеца
и средния си пръст за да докоснат палеца. Всички
пръсти се докосват.
Ефект: Стимулира храносмилателния огън (Агни),
подобрявайки метаболизма и усвояването на
хранителните вещества. Поддържа здравето на
черния дроб и панкреаса. Балансира енергията в
тялото и общата жизненост. Намалява умствената
умора и летаргия. Повишава фокуса на ума и яснотата
на мисълта. Подпомага емоционален баланс.
Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце
поставени на бедрата или близо до корема.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Гаруда мудра

Гаруда мудра - Елемент огън

Изпълнение: Седнете удобно. Изпънете пръстите на
двете ръце и прехвърлете дясната китка върху лявата.
Преплетете десния палец върху левия.
Ефект: Балансира Вата доша и кръвообращението.
Възпитава безстрашие. Увеличава бързото смилане на
храната, като увеличава огнената енергия. Премахва
менструални болки и мускулни спазми. Подкрепя
респираторното здраве.
Време: 5 - 10 минути държите мудрата на нивото на
гърдите като вътрешната страна на дланите са
обърнати към вас.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Манасирс мудра
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Манасирис мудра - Балансира елементите 

Изпълнение: Поставете върха на безименния пръст в
основата на палеца. Докоснете върховете на палеца с
показалеца и средния пръст, кутрето държите
изправено
Ефект: Помага много при главоболие и мигрена.
Поддържа здравето на очите, чистотата на синусите и
психиката. Носи чувство на сигурност, стабилност. 
Време: 5 - 10 минути държите мудрата като дланите са
обърнати нагоре и поставени върху бедрата.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Астма мудра
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Астма мудра - Елемент пространство 

Изпълнение: Поставете дланите една срещу друга.
Сгънете средните пръсти на ръцете и докоснете
кокалчетата. Другите пръсти дръжте изправени.
Ефект: Подобрява дихателната система.  Помага при
задух и астматични пристъпи. Действа релаксиращо
върху бронхите и помага за отстранявнето на лошите
токсини. Балансира Вата и Кафа доши.
Време: 5 - 10 минути държите в мудрата като ръцете   
стоят пред гръдния кош.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.
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Сваса налика мудра - бронхиална мудра  
Елемент пространство и въздух 

Изпълнение: Сгънете кутрето и безименния пръст и ги
постави в основата на палеца. Средния пръст и палеца
докосвате с върховете. Показалеца е изпънат напред.
Ефект: Облекчава състояния при бронхит, астма и др.
дихателни затруднения. Увеличава притока на
кислород и намалява слузта в бронхите.
Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като ръцете   
стоят върху бедрата с длани нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.

Сваса налика
мудра
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Вяна ваю мудра 

Изпълнение: Докоснете върховете на палеца,
показалеца и средния пръст. Безимения пръст и
кутрето държите изправени.
Ефект: Балансира жизнената енергия и подобрява
кръвообращението. Помага за регулиране на
кръвното налягане и циркулацията на кръвта към
крайниците.
Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като ръцете   
стоят върху бедрата с длани нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.

Вяна ваю мудра
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Удана ваю мудра 

Изпълнение: Допрете върховете на палеца,
показалеца, средния и безименния пръст. Кутрето
остава изпънато и отпуснато. 
Ефект: Свързва се с гърлото, гласа, изразяването,
жизнеността и възходящото движение на енергията.
На тази мудра традиционно се приписва подпомагащ
ефект при умора на гласа, затруднено изразяване и
обща отпадналост.
Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете
ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.

Удана ваю мудра
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 Mудра за болки в
гърба
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Мудра за болки в гърба  

Изпълнение: На дясната ръка допрете върховете на
палеца, средния пръст и кутрето. На лявата ръка
допрете върховете на палеца и показалеца.
Останалите пръсти се държат отпуснати и изпънати.
Ефект: облекчава напрежението в гърба.
Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете
ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.



Вата нашак мудра
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Вата нашак мудра 
Изпълнение:  Свийте показалеца и средния пръст към
дланта и ги притиснете леко с палеца. Безименният
пръст и кутрето остават изпънати и отпуснати.
Ефект: Тази мудра се използва с цел успокояване на
Вата. На нея традиционно се приписва подпомагащ
ефект при усещане за вътрешно напрежение,
неспокойствие, студенина, сухота и други състояния,
които в аюрведичната система се свързват с
повишена Вата.
Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете
ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и
дълбоко през носа.


	РЪКОВОДСТВО ЗА
	Мудри
	СТЪПКА ПО СТЪПКА

	История на мудрите
	От йогическа гледна точка, мудрите са мощни инструменти за канализиране на енергия и насърчаване на хармонията между тяло, ум и дух.
	Въпреки че точният им произход е труден за определяне, употребата им се корени в индийската традиция, където се появяват във Ведите, Тантрите и иконографските изображения на божества и медитиращи мъдреци.
	В този контекст, мудрите не са просто физически жестове, а ключове за достъп до по-висши състояния на съзнанието и улесняване на духовната практика.
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	Как работят мудрите?
	Според философията на йога, мудрите работят чрез установяване на пряка връзка между физическото, психическото и енергийното или „пранично“ тяло.
	Нека обясня: чакрите (енергийните центрове по гръбначния стълб) излъчват значително количество енергия, която често излиза от тялото и се разпръсква във външния свят.
	Практикуването на мудри създава бариери в тялото, които служат за задържане и канализиране на тази енергия, предотвратявайки нейното разпръскване.
	Благодарение на това канализиране, енергията се задържа в тялото и се насочва там, където е необходима.
	Научните доказателства сочат, че ръцете и пръстите съдържат множество нервни окончания и всяка мудра стимулира рефлексните точки в ръцете, създавайки връзка с част от мозъка ни, за да възстанови баланса на нервната система.
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	Петте елемента
	Пръстите също така представляват петте основни елемента, с точни съответствия:
	Палец: огън (Агни) жизнена енергия и вътрешна сила, трета чакра
	Показалец: въздух (Вайю) движение и дишане, четвърта чакра
	Среден пръст: етер или пространство (Аакаш) духовна връзка и разширение, пета чакра
	Безим пръст: земя (Притхви) стабилност и заземяване, първа чакра
	Кутре: вода (Апах) флуидност, емоции и интуиция, втора чакра.
	Чрез практикуването на мудри, тези елементи се хармонизират, като се справят с енергийните и емоционални блокажи и ги премахват, подобрява се психофизичното благополучие и се насърчава състояние на вътрешен баланс.
	Всъщност, според Аюрведа, всички болести са причинени от вътрешен дисбаланс между петте елемента и изцелението настъпва, когато този баланс се възстанови.
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	Мудрата може да бъде
	Активираща: Когато палецът докосне основата на пръста, елементът, свързан с този пръст, се увеличава, стимулирайки по-голяма енергия.
	Успокояваща: Когато палецът напълно покрие пръста, свързаният елемент се успокоява, намалявайки излишната енергия.
	Балансираща: Когато върхът на палеца докосне върха на пръста, свързаният елемент се хармонизира, насърчавайки балансиран поток от енергия.
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	Как да практикуваме мудри?
	Мудрите могат да се практикуват в различни часове на деня и не изискват физически усилия.
	Въпреки че са лесни за изпълнение, те изискват внимание и присъствие, за да се постигне максимална полза.
	По-долу ще намерите някои ценни съвети за ефективна и интензивна практика:
	1. Изберете подходящото време
	Препоръчително е да практикувате мудри сутрин, след събуждане, за да започнете деня с енергия, или вечер, преди лягане, за да насърчите релаксацията.
	Избягвайте да ги практикувате веднага след хранене, тъй като енергията на тялото е ангажирана с храносмилането.
	За предпочитане е да практикувате по едно и също време всеки ден, за да засилите рутината си.

	2.Намерете удобна  позиция
	Идеалната позиция е да седнете в позиция за медитация, за да насърчите релаксацията и концентрацията, така че ефектът да се ускори и засили.
	Ако не може да заемете поза за медитация, може да седнете на стол с изправен гръб и стъпала поставени на пода,  без да се кръстосват.
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	3. Създайте свещено пространство за практика
	За максимални ползи е идеално да посветите тих ъгъл от дома си на практиката на мудра, място, което свързвате изключително с моменти на самоанализ, без разсейване, за да насърчите концентрацията.

	4. Загрейте и масажирайте ръцете си преди да започнете
	Преди да изпълните мудра, нежно разтрийте ръцете си, за да стимулирате кръвообращението.
	Масажирайте всеки пръст и длан, за да освободите напрежението и да направите ръцете си по-възприемчиви към енергията на мудрата.

	5. Дръжте мудрата леко
	Пръстите трябва да са позиционирани както е указано за избраната мудра, като прилагате много лек и приятен натиск, а ръцете трябва да са отпуснати.

	6. Фокусирайте се върху настоящето
	Докато практикувате, фокусирайте се върху ръцете си и дръжте ума си фокусиран върху слушането на усещанията в тялото си.
	Избягвайте да позволявате на ума си да се скита към мисли за бъдещето или миналото. Оставането в настоящето ви позволява по-добре да канализирате енергията си, като избягвате „хабенето“ на мудрата.

	7. Създайте рутинна практика
	Изберете мудра, която да практикувате, и я задръжте за определен период от време
	Практикуването всеки ден в продължение на поне за 21 дни ви позволява да усетите значително ползите.
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	8. Наблюдавайте дишането си
	Докато изпълнявате мудрата, дишането е много важно и трябва да бъде бавно, дълбоко, ритмично и гладко.

	9. Бъдете търпеливи със себе си
	Ако чувствате, че не можете да задържите позицията или че пръстите ви се схващат, не се притеснявайте... тайната се крие в това да се научим да бъдем търпеливи със себе си и с ръцете си.
	Следвайки тези съвети, практикуването на мудри ще се превърне в ценен момент за възстановяване на баланса на тялото, ума и енергията.
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	Чин мудра
	Чин мудра - Елемент Въздух
	Изпълнение: Съберете върховете на палеца и показалеца. Останалите три пръста са изпънати.
	Ефект: Стимулира мозъчната дейност, подобрява паметта, концентрацията и премахва стреса, чувство за депресия, намалява гнева, тревожността и безсънието, дава чувство на заземеност и стабилност.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
	Основното предимство на Гян М
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	Ваю мудра
	Ваю мудра - Елемент Въздух
	Изпълнение: Поставете показалеца в основата на палеца и изпънете останалите пръсти.
	Ефект: Намалява излишния въздух, газове, нервността,   безпокойството и успокоява тревожния ум. Успокоява болките в ставите и мускулите
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Апан мудра
	Апан мудра -  Елемент огън и земя.
	Изпълнение: Сгънете средния и безименния пръст и  докоснете върха на палеца си, докато другите два пръста остават прави.
	Ефект: Детоксикира тялото и премахва телесните отпадъци. Добра за пикочните пътища и камъни в бъбреците. Укрепва имунната система, подобрява храносмилането, облекчава стомашни проблеми като запек, киселинност, газове и болки. Контролира диабета и елиминира стреса. Балансира коренна чакра.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Апан ваю мудра
	Апан ваю мудра -  Елемент пространство, огън иземя
	Изпълнение: Сгънете показалеца и поставете в основата на палеца. След това със средния и безименния пръст докоснете върха на палеца, а кутрето оставете изправено.
	Ефект:Пречиства кръвоносната система, предотвратява запушванията, подобрява функциите на черния дроб. Нормализира сърдечната честота и кръвното налягане, като активира парасимпатиковата нервна система.   Балансира елемента огън и пространство и балансира трите доши Вата, Питта и Кафа. Прави съня по-дълбок и намалява безсънието.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре. Препоръчва се да практикувате мудрата сутрин.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Ади мудра
	Ади мудра -  5-те елемента, коронна чакра
	Изпълнение: Сгънете палеца и поставете в основата на кутрето. Обгърнете го с останалите четири пръста в юмрук.
	Ефект: Помага учене, решаване на проблеми и анализи. Действа като антидепресант и успокоява при стресови ситуации. Подобрява логистичните способности и, увеличава приема на кислород. Изостря интелекта и дава умствената яснота.  Самочувствие и смелост.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре. Започнете деня си с тази мудра да ви подготви за деня и да имате остър ум и интелект.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Варуна мудра
	Варуна мудра -  Елемент вода
	Изпълнение: Докоснете върховете на палеца и малкия пръст, другите пръсти да останат изправени.
	Ефект:  Намалява сухотата на кожата и подобрява мекотата и блясъка ѝ. Създава умствена яснота и вдъхновява флуидна комуникация и откритост. Балансира водния елемент в тялото.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Суря мудра
	Суря мудра - Елемент Огън
	Изпълнение: Сгънете безименния пръст навътре към дланта и натиснете леко втората му фаланга с палеца.
	Ефект: Засилва метаболизма, помага при отслабване, подобрява храносмилането и затопля тялото.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Прана мудра
	Прана мудра - Елемент огън, вода и земя
	Изпълнение: Докоснете върховете на палеца, безименния пръст и кутрето, държте останалите пръсти изпънати.
	Ефект: Охлажда и балансира излишната Питта.  Подобрява потока на прана (енергията). Поддържа  зрението и кръвообращението, премахва умората, повишава съпротивитените сили на организма, намалява чувството на глад и зарежда тялото с енергия. Успокоява ума и намалява негативните мисли.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Притви мудра
	Притви мудра - Елемент Земя
	Ефект:Намалява стреса, слабостта, помага за наддаване на тегло, увеличава кръвообращението и Кафа доша. Повишава силата,  самочувствието, увереността и увеличава решителността. Подобрява храносмилателната сила, развива жизненост.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени върху бедрата с длани обърнати нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Йони мудра
	Йони мудра - Елемент въздух и огън
	Ефект: Подобрява фокуса. Помага за постигане на вътрешен мир и баланс, заземеност и осъзнатост. Намалява тревожността. Хармонизира ума и тялото. Подобрява психичното и емоционалното здраве. Полезна по време на ПМС или менопауза. Подобрява хормоналния баланс. Регулира менструалния цикъл и подкрепя репродуктивността.
	Време: 10 - 15 минути правим мудрата с двете ръце поставени пред матката с палци сочещи наготе.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Шакти мудра
	Шакти мудра - Елемент Земя
	Ефект: Намалява стреса, помага за наддаване на тегло,  (увеличава Кафа доша). Повишава,  самочувствието, увереността и решителността.  Подобрява съня,  храносмилателната сила и развива жизненост.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени пред гърдите.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Шуня мудра
	Шуня мудра - Елемент пространство
	Ефект: Намалява елемента пространство, сълзенето на очите и болката в ушите. укрепва костите, подобрява слуха, укрепва венците и лекува инфекции на щитовидната жлеза. Подпомага медитацията.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени пред гърдите.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Самана ваю мудра
	Самана мудра - 5-те елемента
	Ефект: Стимулира храносмилателния огън (Агни), подобрявайки метаболизма и усвояването на хранителните вещества. Поддържа здравето на черния дроб и панкреаса. Балансира енергията в тялото и общата жизненост. Намалява умствената умора и летаргия. Повишава фокуса на ума и яснотата на мисълта. Подпомага емоционален баланс.
	Време: 5 - 10 минути правим мудрата с двете ръце поставени на бедрата или близо до корема.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Гаруда мудра
	Гаруда мудра - Елемент огън
	Ефект: Балансира Вата доша и кръвообращението. Възпитава безстрашие. Увеличава бързото смилане на храната, като увеличава огнената енергия. Премахва менструални болки и мускулни спазми. Подкрепя респираторното здраве.
	Време: 5 - 10 минути държите мудрата на нивото на гърдите като вътрешната страна на дланите са обърнати към вас.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
	стр. 21
	HTTPS://AYURVEDABIO.COM          SRI SRI TATTVA




	Манасирс мудра
	Манасирис мудра - Балансира елементите
	Ефект: Помага много при главоболие и мигрена. Поддържа здравето на очите, чистотата на синусите и психиката. Носи чувство на сигурност, стабилност.
	Време: 5 - 10 минути държите мудрата като дланите са обърнати нагоре и поставени върху бедрата.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Астма мудра
	Астма мудра - Елемент пространство
	Ефект: Подобрява дихателната система.  Помага при задух и астматични пристъпи. Действа релаксиращо върху бронхите и помага за отстранявнето на лошите токсини. Балансира Вата и Кафа доши.
	Време: 5 - 10 минути държите в мудрата като ръцете   стоят пред гръдния кош.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Сваса налика
	мудра
	Сваса налика мудра - бронхиална мудра  Елемент пространство и въздух
	Ефект: Облекчава състояния при бронхит, астма и др. дихателни затруднения. Увеличава притока на кислород и намалява слузта в бронхите.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Вяна ваю мудра
	Вяна ваю мудра
	Ефект: Балансира жизнената енергия и подобрява кръвообращението. Помага за регулиране на кръвното налягане и циркулацията на кръвта към крайниците.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Удана ваю мудра
	Удана ваю мудра
	Ефект: Свързва се с гърлото, гласа, изразяването, жизнеността и възходящото движение на енергията. На тази мудра традиционно се приписва подпомагащ ефект при умора на гласа, затруднено изразяване и обща отпадналост.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Mудра за болки в гърба
	Мудра за болки в гърба
	Ефект: облекчава напрежението в гърба.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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	Вата нашак мудра
	Вата нашак мудра
	Ефект: Тази мудра се използва с цел успокояване на Вата. На нея традиционно се приписва подпомагащ ефект при усещане за вътрешно напрежение, неспокойствие, студенина, сухота и други състояния, които в аюрведичната система се свързват с повишена Вата.
	Време: 10 - 15 минути държите в мудрата като двете ръцете   стоят върху бедрата с длани нагоре.
	Дишане: Затворете очи и дишайте плавно, бавно и дълбоко през носа.
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