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1. Ce sunt mudrele?

Cuvéantul mudra are maimulte semnificatii. Literal
inseamnd "pecete”, "semn", ,simbol”. Mudra este un gest
simbolic adecvat, care genereazi o stare de rezonantd specificd.
Mudrele mai pot fi descrise ca atitudini fizice, emotionale,
devotionale.

Mudrele se realizeaza in marea lor majoritate cu mainile,
dar si cu alte parti ale corpului, avand ca scop punerea fiintei in
rezonantd cu anumite energii subtile din Macrocosmos, sau
integrarea sa instantanee in anumite sfere sau cAmpuri benefice
de forta specifice. Mudrele sunt deci gesturi simbolice care
precum asanele (posturile corporale yoga), creeazd rezonante cu
anumite energii subtile din Macrocosmos, conectind fiinta
umani cu realititile spirituale sublime.

fn vechile texte hinduse cuvantul sanscrit mudra inseamna
sigiliu, pecete, pecetluire. Instrumentele folosite pentru
pecetluire, cum ar fi inelele, stampilele erau numite mudra.
Cuvantul mudra era folosit si pentru monede, utilizare pe care o
are Incd si in zilele noastre. Monedele sunt numite mudra sau
rupa de unde vine si numele de rupie, moneda curentd in India.
fn trecut un sigiliu insemna mult mai mult decit in zilele
noastre, fiind un semn al unei inalte autoritati. Ruperea unui
sigiliu sau falsificarea lui era un picat de moarte. Asocierea unui
gest ritualic cu un sigiliu, ne aratd importanta pe care o aveau
mudrele in sistemul hindus.

Kularnava Tantra afirmi cd termenul mudra isi are
ridicina in cuvantul mud care inseamna ,,placere”, ,,incantare”,
la care se adaugd dru care fnseamnd ,a scoate in eviden{d”.
Mudra este consideratd a fi un fel de circuit by pass, un fel de
siguranta pentru circuitul energetic al fiintei umane, atunci cind
persoana se afli de exemplu in meditatie. Mai mult chiar, mudra
poate aduce in timpul meditatieci un surplus energetic sl

moduleaza energia intr-o manierd cit mai armonioasd pentru
[1in(a noastra.

Nick Douglas defineste mudrele Tn cartea sa, ,,Secrete
Sexuale™,Mudrele sunt gesturi mistice care au ca Scop
focalizarea energiilor subtile, transmiterea de inva{dturi prin
intermediul simbolurilor si conferirea de protectie celui care le
renlizeazi. In traditia Tantricd mudra mai fnseamnd si femeie in
rolul ¢t de Yogini, de initiatoare a unui ritual tantric. Acelagi
lermen mai este folosit si in ritualurile tantrice pentru a desemna
cercalele care sunt consumate in timpul ritualului.”

Mudra poate fi definitd si ca modalitatea non-verbala de
comunicare i exprimare proprie, constdnd In gesturi ale
mamilor si pozitii ale degetelor, dar si ale corpului, reprezentand
o exprimare exterioard a “determinarii interioare”, sugerind

importanta comunicrii non-verbale fatd de cuvantul rostit.
Mudra o mai putem traduce si ca atitudine. Putem vorbi de
alitudinea corporalia ca fiind o mudrd si n acest sens extins

putem spunc ¢ siasancle (posturile corporale din yoga)
reprezinta niste mudre. In plus exista si atitudini interioare care
in traditia shivaitd se numesc mudre. Abhinavagupta vorbeste in
Imnurile sale despre atitudinea divina" sau "pecetea lui Shiva",
care sunt denumite bhairavi-mudra sau shambhavi-mudra.

Cuvantul mudra este descris si de catre traditia tantricd, ca
liind ,atitudinea ce daruieste fericirea” (mudam rati dadati iti
mudra). Cel ce este Insemnat de pecetea divina, raimane marcat
de ca pe vecie. El este acum o expresie vie a acestei "Insemnari".
Acesta este sensul profund al cuvantului mudra. Oare nu
mircasa isi implord astfel sotul divin, in Céantarea Cantérilor:
"Stringe-ma ca o pecete pe pieptul tau, ca un sigiliu pe bratul
tau"? (Cantarea Cantarilor, 8.6)

Aceastd pecetluire interioard se manifestd la inceput ca o
armonizare intre interior $i exterior. Momentul in care yoghinul
se Tndreaptd dinspre exterior spre interior, este momentul numit
kramamudra. Nici o descriere nu poate exprima aceastd stare



care nu este nici vid si nici plenitudine. Accentul pus pe gratia
divind aratd cd aceastd stare\nu-poate fi'nicidecum "produsi"
printr-o tehnica oarecare.

Pentru yoghinul care a atins starea de desivarsire, cele trei
elemente ale caii energiei igi gdsesc implinirea in el: mantra
(cuvéntul sacru), mudra (gestul sacru) §i Yoga, corespunzand
fiecare celor trei componente ale fiinfei umane: cuvant, corp si
suflul. Cuvintele sale exprimate spontan, au puterea mantra-
elor, reveland o realitate ce patrunde nemijlocit in inima celui ce
le ascultid. Miscarile si atitudinile sale sunt mudra-e, gesturi
sacre, manifestdnd in afard plenitudinea sa exterioard. El nu
trebuie si facd nimic cici insasi existenta trupului sdu este o
mudra. Respiratia sa obignuitd care este adanca si Incetinita este
implinirea tuturor tehnicilor respiratorii yoghine care ii sunt
acum inutile. Toate acesteca nu sunt decidt efecte ale
experimentdrii tirdmului divin, in a carui lumind i apare totul
plin de strilucire, chiar si,lumea exterioard care, pentru €l, a
devenit deja interioard. Chiar si simpla vedere (darshana) a unui
asemenea yoghin desdvrsit si faptul de a-1 auzi cuvintele are
deja o putere eliberatoare cici el, trupul sdu, suflul si cuvintele
sale au devenit perfect transparente pentru preaplinul divin.

In lucrarea ,,Darul trairii” (Anubhavanivedana) se spune
despre mudrd ¢ este ,,acea atitudine ce apare cand orice migcare
corporald a incetat”.

2: Originea mudrelor

Originea mudrelor riméane un mister. Nu se stie cand au
fost sistematizate gesturile care au devenit cunoscute in timp ca
mudre. Gesturile realizate cu méinile le regésim in aproape toate
culturile strivechi, folosite in ritualuri religioase, in arta,
dansuri, in comunicare.

Regisim mudre realizate Tn budism, hinduism; in diferite
(ri cum ar fi Japonia, India, China, Tibet si Indonesia sute de
mudre au fost descrise, uncle insotind anumite initieri, practici
spirituale, tehnici yoga, altele folosite in dansuri sacre, drame
sau ceremonii ritualice. Unele sunt simbolice, altele au si virtuti
melalizice,

Multe astfel de pozitii ale mainilor sunt folosite in
culpturile si picturile budiste st hinduse, indicand celor
credimciosi intr-o manierd  simpld natura si rolul  zeilor
reprezentall.

[.e regdsim in opere de artd ce au o vechime de peste 2500
de ani, dar se considerd ca ele ar fi i mai vechi, cd ar proveni
din perioada culturii vedice. In picturile din pesterile din Ajanta
s1 sculpturtle din Ellora, care dateazd din secolele 2 si 1 T.e.n,,
dar si la scolpturile din Khajuraho, regasim unele dintre cele mai
veeht reprezentirt ate mudrelor.

Primele documente in care sunt descrise mudre sunt
Muntra Shastra (Cartea mantrelor), Upasana Shastra (Cartea
mvoca(ilor si a rugaciunilor) si Nritya Shastra (Cartea dansurilor
clasice). In Bhagavad Gita este un vers care mentioneaza faptul
¢ in timp ce 1t oferea invaaturd lui Arjuna, Krishna realiza
Ciyan Mudra (Jnana mudra).

Prapannapaarijaataaya  fotravetre — paanaye,  gyaan
mudraaya Krishnaaya geetaamritaa duhe namah

Intr-un alt text strivechi al infelepciunii, numit Soma-
Shambhu-Paddhati sunt descrise un mare numdr de mudre.

Yoga Tattva Mudra Vigyan reprezintd chiar o ramura a
sistemului yoga. Este stiinta hasta mudrelor, a mudrelor realizate
doar cu ajutorul mainilor.

In Jainism, Swami Mahavir Jain si in Sikkhism, Guru
Nanak Devji sunt de cele mai multe ori redai realizand Gyan
sau Dhyana Mudra.



In Egiptul antic si in Roma anticd, zeitatile sunt
reprezentate. realizand  difetite ~mudre. In traditia islamica,
dervisii retitori realizeaza mudre in/timpul diferitelor ritualuri.

Mudrele mai sunt realizate, chiar dacd nu sunt numite asa,
si 1n crestinism. Regisim mudre in reprezentdri iconografice ale
lui Yisus Christos, ale Fecioarei Maria, ale lui Ioan Botezatorul,
dar si realizate de preoti in ritualurile crestine. Dacd privim un
preot care realizeazi un ritual crestin, vom vedea ci el face o
serie de gesturi specifice. In credinta crestin ortodoxd multi
dintre sfinfi au pozitii ale miinilor care sunt identice cu unele
mudre hinduse. In Occident, studiul gesturilor mainilor in
ritualuri sau a gesturilor spontane se numeste cheironomie. Este
inruditd partial cu gesturile care sunt folosite in simbolism i cu
cele din ritualuri religioase.

In timpul crestinarii tarilor nordice anumite gesturi care
evocau perioada pagand, cum ar fi ridicarea brafelor pentru a
invoca zeii, au fost interzisg.

In multe culturi, stringerea de mAni este un gest ce denotd
intentii bune, de prietenie si isi are originea in vechime, cand se
dorea s se arate cd persoana respectivd nu are nici un fel de
arme ascunse. :

Mudrele nu le regdsim numai in Asia, ele sunt raspandite
in intreaga lume. In ritualurile lor, strimosii nostri erau
familiarizati cu anumite gesturi care aveau ca scop sublinierea a
ceea ce ei doreau sd exprime.

[n India, mudrele constituie o componenti important a
activititilor religioase. Existdi mudre realizate cu ajutorul
mainilor, hasta, care sunt specifice unei anumite zeitéti si chiar
putem si recunoagtem o anumitd zeitate in functie de mudra pe
care o realizeaza.

Tot in India in timpul dansului, se realizeazi mudre cu
ajutorul mainilor, ochilor, corpului, care sunt atit de clare inct
o intreaga poveste poate fi relatatd cu ajutorul lor, fard a folosi
cuvinte. Maiinile sunt purtitoare de simboluri, care sunt

universal recunoscute In Orient. Cu miinile sale, dansatorul sau
dansatoarea indiand exprimd viata universului. Prin bogatul
simbolism, gesturile dansatorului devin un limbaj, care are

semnificaii - mat profunde pentru fiinta noastrd decit pot
exprima cuvintele, pentru ca gesturile actioneaza si la nivel
subconstient.

I dansurile indiene, mainile se migcd dintr-o mudrd in
alin, generand pentru cet initiati rezonanfa cu anumite forme si
energn arhetipale. In dans mudrele joacd un dublu rol: unul
artistic, estetic i un al doilea de activare si purificare a
crrcuitelor energetice. Astfel impactul este dublu atat fatd de
dansator, care traieste in mod direct experienta mudrelor, cat si
L de privitor. Sunt folosite in dansurile indiene, in care sunt
reprezentate povestirile vedice despre zei si eroi.

In Japonia, degetele mari si arititoarele ambelor maini
unite, astiel incil si formeze un triunghi, exprimi concentrarea.
bate wrhicunoscut gestul american al pumnului strins cu degetul
mare ridicat tnumfdtor in marcarea ideii de succes. Toate
civilizapile au utilizat limbajul mainilor, acesta fiind poate cel
mat vecht mijloc de comunicare intre semeni. Punerea méinilor
asupra cuiva semnificd transferul unei energii (putere), o
hinccuvintare, gest ritualic in bisericile crestine si la
hirotonisirea preotilor. Gestul elevilor de a ridica ména la scoald
pentru a raspunde la verificarea cunostintelor se aseamana cu o
pulernicd mudrd hindusd, numitd pran mudra, mudrd ce
imbundtateste puterea de concentrare si vederea. Trei degete
nnpreunate pentru a face semnul crucii semnifica in crestinism
Sfanta Treime, dar acest gest este i o mudrd a focalizirii
dorintelor, a concentrarii, a gasirii solutiilor.

Chiar si noi, fiecare in parte, realizim anumite mudre fard
sa ne dim seama, de fapt, de acest lucru. Avem o gama de
vesturi pe care le realizdm si care sunt specifice fiintei noastre si
care ne definesc din punct de vedere al caracterului si al bogétiei
launtrice. Asa cum o persoana foloseste anumite stereotipuri
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verbale, la fel o persoand care nu are o personalitate conturati si
it este foarte ‘constientd de ‘'sine; foloseste un numir limitat de
gesturi. Cu cit avem o personalitate mai bogatd, cu atat numérul
de gesturi pe care le realizam in mod curent, este mai mare.

Dar si viata noastri de zi cu zi este plind de gesturi, a caror
origine, de cele mai multe ori, ne scapd. De exemplu, pentru a
incuraja pe cineva spunem cd ii finem pumnii strdngi. Daca
studiem mudrele vom vedea ca gestul pumnului strans 1l regdsim
in mushti mudra, care conferd o stare de forta launtricd, control,
stabilitate.

In concluzie, putem spune ci mudrele au fost practicate in
toate timpurile si de catre toate religiile.

3. Importanta si rolul mudrelor

Datorita faptului ci gu fost pastrate secrete si se stie foarte
putin despre semnificatia ezoterica a mudrelor, acestea au ramas
subestimate pand in zilele noastre ca moduri de evolutie
spirituald, elevare a sufletului, precum §i ca gesturi cu puteri
vindecitoare. Prin intelegerea lor, mudrele devin un instrument
viu atit pentru spiritualitate, cat si pentru orice formd de
vindecare holistica.

Prin practica gesturilor putem sd exprimdm ceva din
universul nostru emotional, fizic i psihic. Un gest transmite
uneori mai mult decit o mie de cuvinte. Forta gestului vine
tocmai din faptul ci el exprima adesea mult mai usor anumite
trairi profunde sufletesti. Astfel, prin intermediul gesturilor
putem si comunicim dincolo de barierele culturale sau
lingvistice, ele exprimind mult mai usor sufletul. De aceea ele
sunt folosite in ritualurile multor culturi si in dansurile din
temple.

Fiecare mudrd ne va trezi in fiintd o anumitd stare
lfuntricd, care va fi insofiti de o stare de congtiintd
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corespunzitoare. De exemplu, o persoand care realizeazd
freevent si constiineios mudra neinfricarii, abhaya mudra, mudrd
care este realizatd de nenumirate zeitati din panteonul hindus si
budist, poate cu timpul sa isi elimine starea de frica. Deci
mudrele aclioncazi nu doar la nivel energetic, dar cat si la nivel
alcetiv s mental

In Hatha Yogea, multe stdri mentale cum ar fi bucuria,
wivnden, extazol sunt exprimate prin gesturi sau posturl
corporale. Yoghinii au inteles cd si reciproca este valabild. Ca
antmite gesturi sioatitudini corporale genereaza anumite stari
launtrice, ¢d anumite gesturi pot sa ne influenteze pozitiv, atét
mental ¢l si emotional.

Infelep(ii stiu ¢ orice atitudine genereazd o aptitudine si

¢ existd anumite atitudini corporale care ne vor pune in
rezonan(a cu anumite aptitudini. Fiecare mudra aduce in fiintd o
enereie specilicd, ce trezeste o anumitd aptitudine in acea fiintd.
De exemplu, mushti mudra ne va genera intotdeauna o stare de

forlh lhuntrica, dhyana mudra o stare de interiorizare i
contemplare, prana mudra o stare profunda de energizare, linga
mudra o stare de control si centrare, etc.

Mudrele faciliteaza foarte mult realizarea anumitor stari
micrioare (aptitudini), ele contribuind astfel la stabilirea unei
lceaturi (rezonante) armonizatoare i integratoare intre om §i
Univers (macrocosmos).

l.a nivelul mainilor existd o cantitate mare de bioenergie,
mainile fiind o zond in care corpul energetic, Pranamaya kosha,
csle puternic  dinamizat (la o persoand care evident este
simatoasa din punct de vedere fizic). Aceasta este si explicatia
tratamentelor prin intermediul paselor cu bioenergie. La nivelul
mainilor unei persoane sdndtoase §i care are o mare vitalitate,
radiaza o mare cantitate de energie care se exteriorizeaza si se
pierde in mod obisnuit. In cazul terapeutului aceasta energie este
transferatd persoanei pe care el o trateazd. Persoana care este
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initiatd in misterul mudrelor va §ti si conserve aceastd energie $i
s8 o/ foloseascd infavoarea sa'san a«celor/din jurul sdu.

Este usor de observat ¢é o anumita stare de nervozitate si
de dispersare se exprima imediat la nivelul mainilor. La omul
obisnuit, miinile sunt intr-o permanentd miscare si ii lasd putine
momente de repaus §i relaxare.

Pentru o persoand care nu doreste si piardd aceastd
energie si nici nu doreste si trateze o altd persoand, ci vrea sa se
trateze chiar pe ea insigi, prin realizarea mudrelor va inchide
anumite circuite subtile (realizate de nadiurile, meridianele de la
acel nivel) si astfel energia sa va fi conservatd si chiar
amplificata.

Dupi cum spuneam, suntem obisnuiti sd avem mdinile
intr-o continud miscare si dacd pentru o perioada de 5-20 de
minute sau chiar mai mult, vom rdméne cu mainile nemiscate,
aceasta va face si se trezeascd anumite energii latente din fiinfa
noastrd si ne va ajuta si aducem la suprafatd, si constientizim
anumite aspecte profunde, care existd in subconstientul nostru.

Prin intermediul gestului avem acces la o simbolistica
arhaici si arhetipald, prin intermediul cireia putem comunica la
nivel emotional si subcongtient. Aceastd comunicare fard
cuvinte, exprimi adesea o forfa fizica si psihici de asemenea
intensitate, incit putem considera cd gestul respectiv are o
putere magici. Aceastd magie a gestului este inrdddcinatd mai
mult sau mai putin in toate culturile. Prin gest sau mudra se
exprima o for{a a sufletului, ca si prin simboluri.

Un ritual fara gesturi simbolice este lipsit de for{a. Pe de
alta parte insd, atdta timp cét gestul s-a limitat la formd i s-a
indepirtat de continutul sau simbolic initial, a rdmas o metodi
magica nediferentiata.

Multe dintre mudrele realizate cu ajutorul mainilor le
regasim in sculpturi i picturi din India, Tibet, China, Coreea si
Japonia, sculpturi ce redau anumite zeitdfi. Aceste mudre
simbolizeazd divina lor manifestare si indicd pentru cel care
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realizeaza meditatie cu aceste zeitati, natura si aspectele divine
pe care acea zeilate le manifesta. lar pentru practicant realizarea
i timpul meditatiei de identificare cu acea zeitate a mudrel sau

nndrelor pe care zeitalea respectivd le  realizeaza, ajutd
aepirantul famtrarea mai usor in rezonanta cu sfera subtila de
Forga oo zeifn m eanza.

De o exemplu,  dacd  realizam  meditafie cu  Radna

Shambliava, Dhyani Budhha care ne ajuta sa ne eliberdm de
orpolin stone aduce in fiingd aspectul divin al Intelepciunii
Perfecter Pealitali, adicd a unet stari perfecte de detasare plind
de in(elepeiune (a(a de toate aspectele vietii, atat cele care ne
sencreazi repulsie, ¢t siocele care ne genereazd o stare de
atsament, vom realiza varada mudra, numitd si dana mudra

(mudra daruirii). Realizdnd aceste mudre calugarii tibetani, de
cxemplu, considerd ¢a  atrag  manifestarea  gratiel  zeitafii
protectoare,

Fraclitional, mudrele sunt realizate in corelatie cu emisia

mentaly sauoverbala a unor mantre §i cu vizualizarea unor

nandale,

4. Semnificatia mainilor

Corpul uman la fel ca intregul univers este format din
combinatia a cinci energii subtile: elementul subtil sau energia
pamantutui, a apei, a focului, a aerului, a eterului (numit in
cadrul medicinii traditionale chineze si elementul metal). Cand
oricare dintre aceste energii sau elemente subtile sunt perturbate,
corpul este intr-o stare de dizarmonie §i pot aparea diferite boli.
Dach aceste elemente sunt in armonie, corpul nu se va Imbolnavi
deloc.

Pentru a readuce starea de sandtate trebuie sd echilibram
cele 5 elemente in fiinta noastra.
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