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Swami Saradananda

Ce sunt mudrele?

Dupa fatd, nicio parte a corpului nu este atat de
expresiva, cum sunt mainile tale. Cu flexibilitatea de
a face o gami larga de misciri subtile, ele transmit
ganduri complicate si sentimente profunde, ajutandu-
te si comunici si sd te conectezi cu ceilalti.

Cercetirile au stabilit c miscarea diferitelor parti
ale mainilor tale activeaza diferite zone ale creierului.
Inci din cele mai vechi timpuri, filosofia indiana a
invitat cd modul in care se misca degetele si se ating
intre ele influenteaza fluxul de energie ditator de
viata, cunoscut sub numele de prana (vezi pagina 15
pentru mai multe detalii), iar yoghinii au folosit ges-
turi precise ale mainilor si degetelor, numite mudre,
pentru vindecarea fizica §i mintald si iluminarea spi-
rituald.

Pachetul de fatd se bazeazé pe aceastd forma de
artd indiana straveche, oferind 49 de mudre si exer-
citii de sdnatate a méinilor, potrivite pentru viata mo-
derni. Existd mudre pentru a stimula acuitatea
mintali si a te calma, pentru a te descarca i a te co-
necta cu ceilalti, pentru a te energiza sau relaxa si
pentru a ugura afectiuni comune. Toate sunt eficiente,

usor de executat si sigure pentru a le include in rutina
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ta zilnicd; fie ¢4 mergi pe josla Serviciu, stai la birou
sau in tren. Beneficiile sunt sporite cAnd construiesti
mudre in activititi de contemplare, cum ar fi yoga
sau meditatia.

BENEFICIILE PRACTICII REGULATE
CU MUDRE

* Ajuta energia subtili (prana) s se miste liber, men-
tinand corpul si mintea echilibrati si sanitoasi.
s Cregte mobilitatea degetelor, mainilor, incheieturi-
lor, bratelor si umerilor.
« Imbunatiteste tehnica pentru a cnta la un instru-
ment sau pentru sporturi precum golful.
o Stimuleazd claritatea mintala si concentrarea.
» Usureazd unele simptome ale unor afectiuni co-
mune §i probleme emotionale.
« Iti curdtd mintea subconstienti de negativitate.
» Ajutd la o practica regulati de meditatie si incura-
jeaza pacea interioara.

12 Swami Saradananda

Mudrele si elementele

In traditia indiana, degetele mainii se referi la
energia celor cinci ,,mari elemente” (maha-bhootas).
Atunci cind aceste elemente sunt in echilibru, este
mai ugor si se mentina starea de bine. Mudrele care
folosesc parti principale ale méainilor au diferite be-
neficii fizice, emotionale si spirituale, in functie de
energiile elementelor care sunt cel mai bine eviden-

tiate.

MODUL iN CARE PARTILE MAINII
SE RAPORTEAZA LA ELEMENTE
o Degetul mare se refera la foc (materie in forma ra-
dianti).

.» Degetul arititor se raporteazd la aer (materie in

forma gazoasd).

o Degetul mijlociu se refera la eter (spatiu).

» Degetul inelar se raporteaza la pimant (materie so-
lida).

o Degetul mic se referd la apa (lichide).

« Palma mainii se raporteazi la minte (care contro-

" leaza cele cinci simturi).
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FOLOSIND DEGETELE, DEGETELE MARI
ST PALMELE

Cele mai multe mudre se formeaza prin atingerea
usoard a degetului rare pe varful, unghia, articulatia
sau baza unui deget. Degetul mare se refera la foc,
care stimuleaza unul sau mai multe elemente, pe ma-
sura ce il atingi. Cu exceptia cazului in care se speci-
ficd altfel, exerseaza cu ambele méini simultan pentru

a concentra energiile elementelor.

» Unirea varfului degetului mare cu varful unui deget
mareste influenta elementului asociat cu acel deget
anume.

» Atingerea pdrtii din spate a unui deget (unghie sau
articulatie) cu degetul mare diminueaza influenta ele-
mentului respectiv.

» Aducerea degetului mare la baza unui deget stimu-
leaza elementul respectiv.

« Atunci cand palma este orientata in sus, va deschi-
deti pentru a primi inspiratie.

« Atunci cand palma este orientatd in jos, deveniti

mai ancorat de pamant.

14  Swami Saradananda

Mudrele si prana

Filosofia yoga postuleaza prezenta unei energii
nonfizice (prana in sanscritd, chi in chineza, ki in ja-
ponezi) care curge prin corp. Se spune ca aceastd
energie cilitoregte printr-o retea de 72.000 de canale
sau meridiane (nadis in sansérité), care existd in in-
teriorul corpului subtil.

Pentru yoghini, cele trei nadis-uri majore sunt
cele mai importante, datoriti efectelor energetice: ida,
pingala si sushumna. In punctele in care aceste nadis-uri
se unesc, gisim sfere de energie radiantd, cunoscute
sub numele de chakre - sapte puncte de energie vitald
aflate in jurul bazei corpului tiu (muladhara sau
chakra ridicinii), in regiunea sacrala (chakra swad-
histhana), in plexul solar (chakra manipura), in inima
(chakra anahata), in zona gatului (chakra vishuddha),
in frunte (ajna sau chakra sprancenelor) si in cregte-
tul capului (chakra sahasrara). Calititile chakrelor re-
feritoare la fiecare dintre grupurile de mudre oferite
in acest pachet sunt explicate acolo unde este cazul.

Un mod de a intelege conceptele de nadis si
prana este de a vizualiza nadis-urile ca fiind drumu-
rile unui sistem de autostrizi care permit traficului
(prana) si se deplaseze. Uneori, drumurile se blo-

cheazi. Prin practicarea asanelor (posturi de yoga),
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pranayama (exercitii de respiratie yoga) i, mai ales,
mudre (gesturi ale méinilor) poti elimina aceste ,,am-
buteiaje” si poti stimula prana sa circule liber. Pentru
0 sdnatate puternica, este necesar un flux neingradit
de prana.

Deoarece multe meridiane incep sau se termini
fie in maini, fie in picioare, mudrele sunt un mijloc
deosebit de eficient pentru a curita aceste canale sub-
tile de impuritéti, de a indeparta obstacolele si de a
directiona prana in directiile necesare. Unirea dege-
telor in diferite moduri poate fi vizuta ca o comutare

a cablurilor de energie subtila din corp.

16  Swami Saradananda

Cum se utilizeaza pachetul
de cartonase

Cartonasele din pachetul care insoteste aceastd
brosura sunt impdrtite in sapte sectiuni, in functie de
culori: o sectiune, pentru pentru sanatatea generald a
mainilor, cinci sectiuni pentru fiecare dintre cele cinci
elemente si pentru partea mainii la care se raporteaza,
si o sectiune, care se concentreaza mai mult pe minte
(si palma), fiecare grup de mudre avand propriul set
de beneficii distincte de care te poti bucura. Fiecare
sectiune codificata pe culori constd in sapte carti, in-

sumand 49, din care poti alege:

« Sectiunea 1: Cartonase de sdnatate si stare bund a
mainilor - pentru cresterea flexibilitatii mainilor, re-
ducerea stresului si pregatirea pentru celelalte mudre.
« Sectiunea 2: Cartonase cu mudra de foc (degetul
mare) - pentru a stimula puterea interioara si stima
de sine.

» Sectiunea 3: Cartonase cu mudra aerului (degetul
aratator) - pentru a incuraja libertatea, bucuria si eli-
berarea de stres.

« Sectiunea 4: Cartonage mudra de eter (degetul mij-
lociu) - pentru a spori pacea interioard, exprimarea

de sine si creativitatea.
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o Sectiunea 5: Cartonase mudra-de pamant (degetul
inelar) - pentru a incuraja stabilitatea si legdtura cu
pamantul.

+ Sectiunea 6: Cartonase mudra de apa (degetul mic)
- pentru a imbunatati sandtatea si pentru a te pregati
sa mergi inainte si sa te lasi purtat de val.

» Sectiunea 7: Cartonase mudra de concentrare a
mintii (palma) - pentru a spori concentrarea si clari-

tatea.

Pe spatele fiecarui cartonas se afld o frumoasa
ilustratie simbolica, care te va ajuta sa-ti formezi o
idee despre energia celor sapte mudre din sectiunea
respectivd, in timp ce pe fata fiecarui cartonas se afla
o fotografie a mudrei, cu o afirmatie sau cateva cu-
vinte pe care sd te concentrezi in timp ce o practici.
Exista, de asemenea, o trimitere la o pagina din
aceasta brosura unde vei gasi instructiuni, pas cu pas,

precum si citeva dintre beneficiile mudrei.

18 Swami Saradananda

Cum se aleg si se folosesc
cartonasele

Gaseste un loc linistit si foloseste oricare din
aceste metode:
« Scoate un cartonas la intimplare sau alege unul care
simti cd te atrage.
» Selecteazd un cartonas a cirui culoare iti place.
Apoi, fie alegi 0 mudra la intdmplare dintre cele sapte
disponibile in acel grup, fie vezi daca vreunul din ter-
menii-cheie din denumirile si descrierile din partea
de sus a cartonagelor sau din afirmatiile din partea de
jos se potriveste cu starea de spirit sau cu nevoia ta
actuala.
« Citeste introducerile sectiunilor (paginile 17-18) din
aceastd brogura pentru a gisi o temd, ale carei bene-
ficii generale te atrag. Apoi lucreaza cu toate cele
sapte cartonase din acel grup (toate au marginea de
aceeasi culoare).
« Foloseste sectiunile ,,Beneficii-cheie® din aceasta
brogura pentru a alege o mudri ce reprezintd modul
in care te simti acum i ce ti-ar putea aduce cele mai
multe beneficii.
e Sau, pur si simplu, lucreazd cu mudrele, una cate
una, in ordinea in care sunt prezentate in aceasta lu-

crare.
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FOLOSIND CARTONASUL ALES

Pentru a profita la maximum de cartonasul cu
mudra ales, urmeazé intotdeauna instructiunile de
pe pagina din brogura si urmdregte cu atentie foto-
grafia de pe cartonas. Apoi, pe misuri ce degetele
formeaza pozitia aritats, citeste lent afirmatia scrisa,
fie in linigte, fie cu voce tare.

Lasd intelesul si-ti patrunda in subconstient i si
lucreze asupra fiintei tale interioare. Mentine fiecare

mudra cat timp e indicat, apoi fi o pauza.

20  Swami Saradananda

1. Exercitii pentru sanatatea
mainilor si starea de bine

Cresterea flexibilitatii si reducerea stresului

Ne folosim mainile in mod constant, dar adesea
avem tendinta de a trece cu vederea starea lor. Chiar
daci o si folosesti doar cartonagele din acest pachet,
exercitiile vor aduce o noud viata degetelor tale, mai-
nilor, brateler si umerilor. Ele sunt deosebit de valo-
roase, in special daci petreci mult timp stind la un
birou, lucrand la calculator, cAntand la un instrument
muzical sau practicAnd un sport ce necesitd folosirea
intensivi a mainilor, cum ar fi tenis, badminton, golf,
crichet sau baseball.

Mobilitatea imbunatétitd a méinilor iti va per-
mite si efectuezi activitatile zilnice cu mai multa usu-
rinti, reducand tensiunea asupra muschilor si
impactul asupra articulatiilor. Pe masura ce starea fi-
zici, amplitudinea de miscare si flexibilitatea degete-
lor si a mainilor tale se imbunatétesc, vei constientiza
mai mult potentialul lor si iti vei spori capacitatea de
a executa mudre. De asemenea, vei fi mai putin pre-
dispus la accidentdri. ’

Exercitiile simple din acest grup de cartonase

sunt concepute pentru a spori supletea, dexteritatea
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