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in 2003, cand am inceput s3 pregitesc instructori de
yoga pentru predarea'meditatiei, m-am apucat sa experi-
mentez cu mudre la scard largd. in fiecare saptimana,
le-am cerut elevilor mei sa practice o mudra diferita si sa
ma informeze asupra valorii energetice observate. Multe
dintre descoperirile lor se afla in aceasta carte. Sper ca te
va inspira si pe tine sd incerci sa folosesti mudre si sa afli
modul in care aceste practici stravechi te pot ajuta sa
trdiesti o viata mai linistita si mai fericita, chiar acum.

OM shanti - cu dorinta de liniste.

Swami Saradananda
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CUMTE POT AJUTA
MUDRELE

In afars de fat4, nicio parte a corpului nu este la fel de
expresiva, cum sunt mainile tale. Avand flexibilitatea
necesara pentru o gama larga de gesturi si de miscari sub-
tile, mainile pot sa transmita ganduri complicate si sen-
timente profunde, ajutdndu-te s comunici si sa creezi
conexiuni cu alte persoane.

Cercetarile stiintifice moderne au stabilit ca miscand
diferite parti ale mainilor i{i poti activa anumite zone ale
creierului. Inca din timpuri stravechi, filosofia indian3 ne-a
invatat ca modul in care degetele se misca si se ating
influenteaza fluxul de prana, energia vitala din trup, iar
yoghinii au folosit gesturi precise ale méinilor si degetelor
- mudre - pentru a directiona prana catre vindecare, din
punct de vedere fizic si mintal si pentru iluminare
spirituala.

Cartea se bazeazd pe aceastd stiintd straveche
indiana, oferind peste 70 de mudre, compatibile cu viata
moderna. Exista mudre pentru sporirea acuratetei mintale
si pentru calmare; mudre pentru descarare emotionalé si
conectare cu alte persoane; mudre pentru energizare si
pentru relaxare, precum si mudre pentru alinarea simp-
tomelor unor afectiuni des intélnite. Toate sunt eficiente,
usor de realizat, sigure si usor de inclus in rutina ta
cotidiana.

O viatd modernd prin mudre 17



Beneficiile mudrelor

Practicarea cu regularitate a mudrelor poate ajuta la:

e Asigurarea ca prana (energia subtila) se deplaseaza
in mod liber, pentru a-ti mentine trupul si mintea
sanatoase si in echilibru.

» Sporirea flexibilitatii si mobilitatii mainilor, incheie-
turilor, bratelor si umerilor.

e imbunatatirea capacitatii tehnice, dacd studiezi un
instrument sau practici un sport in care folosesti in
mod intensiv mainile.

e Sporirea acuratetei mintale si a capacitatii de con-
centrare.

e Ameliorarea simptomelor unor afectiuni des intal-
nite.

e Depasirea unor dificultati la nivel emotional, de la
manie la intristare.

e Eliminarea negativitatii de la nivelul subconstien-
tului tau.

e Crearea unei rutine de meditatie.

e Incurajarea unui sentiment de pace interioara si a
unei senzatii de a fi unul cu universal.

Cum sa folosesti aceasta carte
Fie ca esti la inceput sau practici deja yoga sau
meditatia, ti va fi usor sd exersezi mudrele din

aceasta carte.

Capitolul 1 prezintad exercitii pentru flexibilitate, la
nivelul degetelor si al incheieturilor, bratelor si ume-
rilor, ce pot fi facute pentru a spori forta si supletea
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acestora, dar si ca exercitii de incalzire pentru prac-
ticarea mudrelor. Sunt utile, in mod special, in cazul
in care lucrezi folosind un computer sau daca simti
rigiditate la nivelul mainilor.

Cele sase capitole (Capitolele 2-7) din mijlocul
acestei carti se concentreaza asupra mudrelor, aso-
ciate fiecaruia dintre cele cinci degete si palmei. Fie-
care deget este conectat la energia unuia dintre cele

cinci elemente ale Filosofiei indiene, iar palma este
| asociat3 mintii, astfel ca aceste capitole se referd, pe
' rand, la mudrele de foc, aer, eter, pamant, apa si
. minte. Fiecare grup de mudre are un anumit benefi-
ciu asociat, de la o incredere mai mare in fortele pro-
prii si eliberare de stres la sporirea creativitatii,
. stabilitatii, sanatatii si capacitatii de concentrare.
- Descrierea fiecarei mudre are o introducere, care
sa te ajute sa alegi de ce si cand sa o practici, plus
instructiuni simple pentru pozitionarea degetelor si
observatii asupra efectelor gesturilor si a felului in
care functioneaza. Fiecare mudra are un atribut prac-
tic suplimentar - o idee pentru includerea acelei
mudre n practicarea de yoga, meditatie sau exercitii
de respiratie, de exemplu, sau o mantra ori o vizua-
lizare complementara pentru sporirea efectelor
acesteia.

Incepe cu orice mudra care iti atrage atentia sau
care ti se pare usor de realizat. Poti alege una anume
pentru efectele sale asupra trupului si a mintii, pen-
tru ca reprezinta o conexiune cu o anumita perioada

O viatd modernd prin mudre 19



@ azilei sau ed practicarea |uneipozitii recomandate.
In paginile ... vei gasi o rutina zilnica de baza, formata
din sapte mudre, precum si insiruirea acestora,
sugerata pentru alinarea unor probleme des intal-
nite, de la alergii pana la dureri de cap.

Cain orice domeniu, pentru a obtine cat mai multe
beneficii de pe urma mudrelor, acestea trebuie prac-
ticate cu regularitate (preferabil, zilnic). Unele mudre
ofera efecte imediate - Mudra Bhairava calmeaza
imediat mintea, dar majoritatea functioneaza cel mai
bine atunci cand sunt practicate de-a lungul timpu-
lui.
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ACCESAREA PROPRIEI ENERGI|

Cuvantul prana din sanscritd este adesea tradus ca
Jorta vitalad”, ,energie vitald” sau ,aer vital”. Filosofia yoga
ne invatd cad aceastd energie subtild anima si se
deplaseaza cu ajutorul pranamaya kosha, sau aura ta - o
.dublura etericd” a trupului tdu fizic. Prana nu este o ener-
aie fizica si este foarte diferita de curentul electric ce se
deplaseaza la nivelul sistemului tau nervos. Aceasta forma
de bioenergie este mult mai subtila.

Prana se deplaseaza prin canalele de pranamaya
kosha sau campurile de bioenergie, pe care yoghinii le
numesc nadi, iar practicantii de acupunctura si shiatsu -
_meridiane”. In sanscrit3, cuvantul nadi inseamn3 albia rau-
lui. pe unde curge apa sau canalul prin care trece un rau.
Textele yoga sustin ca instalatia conectoare subtila a sis-
temuluitdu din pranamaya kosha este formata din 72.000
de nadi. Atunci cand prana se deplaseaza prin aceste
nadi, ea poate ajunge in fiecare parte a trupului tau:
aceasta este forta care are grija ca trupul tau sa fie bine
echilibrat si sanatos.

Probabil ca cel mai usor mod de a intelege concep-
tele de nadi si de prana este prin a le vizualiza sub forma unui
drum, format din sisteme de autostrazi, care permit trafi-
cului (prana) sa se deplaseze usor si fara blocaje. Atunci
cand prana se misca liber, trupul ramane complet sanatos.
Cu toate acestea, uneori, nadi se pot bloca si fluxul pranei
este intrerupt. O intreaga regiune poate fi astfel blocata.
Ca rezultat, acea parte a trupului este slabita si poate fi
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expusa unor afectiuni, se poate chiar atrofia sau poate
paraliza:

Pentru ca trupul tau sa fie foarte sanatos, este impor-
tant sa eliminam aceste ,blocaje in trafic” si sa stimulam
din nou fluxul liber de prana prin nadi, oferind o energie
naturalad de vindecare a tuturor zonelor trupului tdu. Poti
realiza acest lucru prin practicarea unor pozitii de yoga, a
unor exercitii de respiratie sau a mudrelor.

De ce sunt mudrele atét de eficiente, atunci cand vine
vorba de eliminarea blocajelor energetice? Multe dintre
nadi cele mai importante fie incep, fie se termina la nivelul
maéinilor sau al picioarelor. Astfel ca lucrul cu maéinile este
un mod deosebit de eficient de curatare de impuritati a
canalelor subtile, eliminand obstacolele si directionand
prana in zone mai sanatoase. Atunci cand iti asezi dege-
tele in anumite pozitii afectezi fluxul pranei, lucrdnd cu
chakrele si cu elementele aferente fiecarui deget (vezi pa-
ginile...), redirectiondnd forta vindecatoare, oriunde este
necesara restabilirea unui echilibru, ceea ce amelioreaza
simptomele.

Uneori, traficul trebuie redirectionat temporar pe
autostrada pranica, pentru a fi efectuate reparatii la nivelul
retelei nadi. Mudrele sunt de ajutor si in aceste cazuri,
actionand ca niste intrerupatoare, care creeazd sau
restrictioneaza fluxul de prana cétre diferite parti ale cor-
pului. Atunci cand iti asezi degetele intr-un anumit fel, poti
inchide accesul la anumite nadi si directionezi, in schimb,
prana catre regiunile slabite ale trupului tau, pentru a le
oferi un plus de forta si a le stimula. Cuvéntul sanscrit,
mudra, se poate traduce ca ,sigiliu”. In mod alternativ, poti
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alege sa directionezi prana in sens invers, din zonele in
care existd o prea mare concentrare de energie.
Instructiunile pentru practicarea mudrelor individuale din
capitolele 2-7 explica modurile in care poti face aceste lu-
cruri si cum functioneaza ele.

Dar, mai presus de orice, prin practicarea mudrelor
din aceasta carte iti permiti sa te transformi intr-un canal
rmai curat, prin care prana sa curga, sporind starea de bine
si asigurand linistea mintii.

Prana reprezinta energia vitala subtila, care se
deplaseaza prin trupul fizic, desi nu este vizibila. Aceasta
trece prin canale pe care yoghinii le numesc ,nadi”.

O viatd modernd prin mudre 23



MUDRE St CHAKRE

Daca asemanam canalele nadi din trupul energetic cu
drumurile unui sistem de autostrazi, ne putem imagina ce
se petrece la o intersectie, acolo unde doud sau mai multe
drumuri se intdlnesc sau se ncruciseaza. O intersectie are
sanse mai mari sa se aglomereze sau sa se blocheze decat
o bucatd de autostrada dreapta, neintrerupta.

Sapte chakre importante sunt aliniate de-a lungul co-
loanei vertebrale: chakra radacinei, sacrald, a plexului
solar, a inimii, a gatului, a sprancenelor si a corocanei.

24 Swami Saradananda

Cu cét se unesc mai multe drumuri, cu atat este mai
mare sansa producerii unui ambuteiaj. Si cu cét sunt mai
late drumurile, cu atdt mai mare este aglomeratia, la orele
de vart. Exista sapte puncte importante de intersectie in
trupul energetic, unde cele mai importante nadi se intal-
nesc. Aceste mari noduri de energie se numesc chakre in
traditia indiand - cuvantul din sanscritd se traduce ca
.roatd”. Aceste centre vibrante de energie functioneaza
ca niste antene, primind, stocand, transformand si
transmitand prana. La nivelul trupului, fiecare chakra
administreaza energia zonei in care se gasesc. De aseme-
nea, acestea se afla intr-o strénsa legatura cu simturile, ad-
ministrand modul in care primesti si procesezi informatia
din exterior, precum si felul, cat si calitatea energiei pe
care o transmiti.

Cele sapte chakre principale se afla in zona coloanei
vertebrale, de la baza trupului tau catre abdomenul infe-
rior, plexul solar, inima, gat, frunte si, intr-un final, in varful
capului. Exista si intersectii de energie mai putin aglo-
merate, unde se ntdlnesc mai putine drumuri, cunoscute
in traditia indiana sub numele de ,puncte marma”, iar in
medicina traditionala chineza, ca puncte de acupresiune
sau acupunctura. Si exista si un numar de chakre minore,
inclusiv cele de la nivelul palmelor.

Desi sunt considerate chakre minore, chakrele méinilor
sunt antene energetice esentiale. Asociate chakrei inimii,
acestea transmit un flux de energie vindecatoare, care
vine din centrul inimii. Fara chakrele maéinilor ti-ar fi greu
sa primesti informatii si sa transmiti energie ia exterior, de
exemplu, atunci cand oferi sentimente de compasiune sau
cand iei legatura cu ceilalti. Stimuland aceste chakre (vezi
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paginile...) poti simti mai bine conexiunea dintre mainile
si inima-ta, devenind“astfel o persoana mai sensibila la
energia vindecatoare a chakrei inimii tale.

La fel ca in cazul oricarei intersectii, fluxul traficului
este mai liber si mai lejer, atunci cand nu exista obstacole
sau blocaje. Acelasi lucru este valabil si in cazul chakrelor.
Atunci cand sunt deschise, curate si functioneaza fara
probleme, sdnatatea fizica si bunastarea mintald sunt asi-
gurate in zonele trupului si in cadrul simturilor guvernate
de acele chakre.

Existd diferite moduri de a-ti pastra chakrele curate,
echilibrate si complet functionale, inclusiv prin practicarea
de yoga si meditatie. Dar unul dintre cele mai simple si
mai eficiente moduri de a-ti elibera de blocaje aceste
intersectii energetice si de a asigura deplasarea libera de
prana este prin practicarea mudrelor. Astfel, vei putea trezi
si incepe sa directionezi energiile naturale vindecatoare
din mainile tale.
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MUDRE SI ELEMENTE

In traditia indian3, fiecare deget se afl3 intr-o conexi-
une cu energia unuia dintre cele cinci ,mari elemente”
(maha-bhoota): degetul mare cu focul (materie in forma
radianta), degetul aratdtor cu aerul (materie in forma
gazoasa), degetul mijlociu cu eterul (spatiu), degetul ine-
lar cu pamantul (materie solida) si degetul mic cu apa (li-
chid). Palma se aflad intr-o conexiune cu mintea. Mudrele
care folosesc in mod predominant anumite parti ale mai-
nilor au, prin urmare, diferite tipuri de beneficii fizice,
emotionale si spirituale, in functie de energiile si chakrele
elementale care sunt cele mai influentate de acea pozitie
a mainilor.

Unele mudre implica folosirea doar a unei maini, al-
tele, pe amandoua, Tn gesturi simetrice, iar altele
pozitioneaza mainile in mod diferit, una fata de cealalta.
Cele mai multe, insa, sunt formate doar prin folosirea
degetului mare (element de foc) pentru o usoara stimu-
lare a unuia sau a mai multora dintre celelalte elemente,
atingand varful, unghia, articulatia sau baza unui deget.
Aceste reguli generale explica modul in care fiecare ele-
ment este influentat, prin pozitionarea degetelor.
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