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Uso de mudras terapéuticos na redug¢ao da dor e no controle da pressao arterial
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Introdugdo:Mudras sdo gestos realizados com as mados na pratica de Hatha Yoga, que contribuem para a
realizacdo de asanas, pranayamas e meditacdo. Os mudras sdo também utilizados na medicina ayurvédica. Os
efeitos terapéuticos dos mudras sdo pouco conhecidos no ocidente, porém sdo muito utilizados na india em
hospitais ayurvédicos. Na visdo ayurvédica, o corpo humano é percorrido por milhares de meridianos de
energia, denominados nadis, sendo que um grande nimero destes comeca ou termina nas maos. Estes canais
de energia foram fisicamente identificados e sdao denominados dutos de Bonghan. Estes dutos foram mapeados
e foi confirmada a existéncia de uma rede de canais correspondente aos meridianos de energia. A pratica dos
mudras permite unir as pontas destes meridianos, estabelecendo um circuito continuo para que a energia
possa fluir de forma equilibrada no corpo. Assim, os mudras permitem a eliminacdo de bloqueios de energia,
trazendo saude e bem estar ao seu praticante. Dependendo das partes das maos e dos dedos que se tocam,
um ou mais meridianos sdo ativados, promovendo alivio ou melhoria em um aspecto especifico da saude.
Objetivos: Avaliagdo do efeito do mudraMukula na redugdo da dor e de desconfortos fisicos e do
mudraApanaVayu no controle da pressdo arterial. Método: Para a avaliagdo do Mukula, selecionamos
pacientes que manifestavam algum tipo de dor. O mudra foi aplicado pelo terapeuta ou pelo préprio paciente
na regido dolorida. A dor foi avaliada em uma escala de 1 a 5 antes e depois da aplicagdo. O tempo de aplicacdo
foi determinado pelo paciente, até melhoria dos sintomas. Para avaliagdo do ApanaVayu, os pacientes
hipertensos realizaram o mudra e a pressdo foi medida antes e apds a pratica. Resultados: Todos os 23
pacientes relataram reducdo ou supressdao da dor apds a aplicagdo do Mukula. Em alguns casos houve um
periodo de agravamento ou modificacdo do desconforto, seguido de reducdo da dor. O tempo de aplicagdo ndo
excedeu 15 minutos. No uso do ApanaVayu em hipertensos, houve redugao da pressao em 15 vezes que foi
utilizado para os 4 pacientes avaliados, chegando sempre a um nivel normal de pressdo. A redugado foi de até
30 mmHg. Conclusdo: O equilibrio dos fluxos de energia no corpo através da pratica dos mudras é um método
efetivo para alivio da dor e redugdao da pressdo arterial, além de trazer um aumento da tranquilidade ao

paciente. A pratica de mudras promove o autocuidado e o aprimoramento da autopercepgao.
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