Ruka a pet zakladnich elementud
(Panca-Maha-Bhuta)

VSe na svété, co je vnimatelné i nevnimatelné, se sklada z péti zakladnich
elementl znamych jako Pancha-Maha-Bhuta. Témito péti prvky jsou zemé,
voda, ohef, vzduch a prostor. Téchto pét prvkl tvofi lidské télo. Dokud je
téchto pét prvkl v harmonické rovnovaze, zlstavame zdravi. Jakakoli
nerovnovaha téchto prvkd vede k riiznym télesnym a duSevnim onemocnénim.
Nerovnovahu téchto prvkd lze obnovit pomoci mudr, které se k nim vztahuiji.

Podle jégovych textl prochazi nasim télem tisice jemnych energetickych kanald
znamych jako nadi. Nékteré z nich konci v rukou a prstech. Zatimco nékteré
mudry zahrnuji celé télo, vétSina muder se vytvafi pomoci rukou a prsti.
Priblizenim prstd a palce k sobé se vytvareji mudry. Timto zpdsobem se energie,
ktera by za normalnich okolnosti byla vyzafovana ven, vraci zpét do téla a slouzi
k rGiznym Uceldim, napfiklad k [éCeni téla nebo zklidnéni mysli. Z tohoto diivodu
jsou mudry rukou mimoradné Gcinné.



Podle nauky o mudrdch pfedstavuje pét prstit ruky pét zdkladnich elementil.
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» Palec predstavuje element ohné

« Ukazovacek predstavuje element vzduchu

» Prostrednicek predstavuje element vesmiru
» Prstenicek predstavuje element zemeé

» Malicek predstavuje element vody

Existuje nespocet muder rukou pro riizné fyzické a psychické potize. Uéelem
kazdé mudry je transformovat rozloZenych pét prvk(, preorientovat drahu
energie tak, aby se pohybovala zamyslenou cestou, a tim uzdravit fyzickou a
emocionalni bolest. Silu lidského mozku lze posilit a dodat mu energii
provadénim mudr. Obnovuje mozek a synchronizuje levou a pravou
mozkovou hemisféru. Mudry poskytuji ¢lovéku posun v mysleni, ¢imz nam
davaji nové vnimani Zivota a posiluji uvédomeéni si naseho téla.



Pokyny pro cviceni mudr

Mudry lze cvicit v jakékoli pozici. V pfipadé potfeby je Ize cvicit i vsedé na Zidli,
vleze na zemi nebo na posteli, ve stoje, pfi chiizi nebo dokonce pfi sledovani
televize a poslechu hudby. Ucinné jsou také v jakékoli fyzické poloze. Drzeni
téla by mélo byt symetrické a soustfedéné, aby bylo télo stabilni a co nejvice
uvolnéné. Vsedeé by mély byt pater a hlava vzpfimené a v rovné linii. Napéti ve
svalech by mélo byt minimalni, pouze dostateéné k udrzeni polohy. Mysl by
méla byt klidna a soustfedéna. Je tfeba si uvédomovat dech a dbat na to, aby
byl hluboky, plynuly a klidny, aby bylo dosazeno nejlepsich vysledki mudry.

Mudry rukou se cvi¢i jemnym dotykanim palce a rlznych prstl v urcitych
polohéch. Tlak na prsty by mél byt lehky a ruce uvolnéné. Zpocatku mize byt
obtizné udrzet prsty a ruce u sebe. Ruce se mohou unavit a prsty mohou
pomérné Casto vyboCit z pozice, aniz bychom si toho byli védomi. Veskeré
pranické im- balance v urcitych oblastech téla se odrazi v odpovidajici ¢asti
ruky. Tyto nerovnovahy ztézuji setrvani rukou a prstl v pozici. Pravidelnym
cvicenim hatha jogy a pranajamy zacne prana v téle plynule proudit a ruce a
prsty se stanou dostatecné pruznymi, aby je bylo mozné bez namahy spojit do
tvaru mudry. Proto by bylo moudré zavést mudry rukou az po dosazeni urcité
zbéhlosti v asanach, pranajameé a bandhach. Jsme-li vSak odhodlani prfekonat
vSechny odpory téla a mysli a pravidelné dodrZovat mudra jégu, pak lze
Uc¢inkem souvisejicich poloh rukou-mudry uzdravit jakoukoli oblast téla a
mysli. Mudry jsou nejucinnéjsi, kdyz je cvicime bé&hem meditace nebo v
bdélém stavu a v estetické naladé.



