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Beneficiile mudrelor

Practicarea cu regularitate a mudrelor poate ajuta la:

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

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

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

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

* 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, Tti va fi usor sa exersezi mudrele din
aceasta carte.

Capitolul 1 prezinta 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 Tncélzire 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
asociata mintii, astfel ca aceste capitole se refera, 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 in 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
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a zilei sau cu practicarea unei pozitii recomandate.
in paginile ... vei gasi o rutina zilnici de baz&, format3
din sapte mudre, precum si insiruirea acestora,
sugerata pentru alinarea unor probleme des intal-
nite, de la alergii pana la dureri de cap.

Ca in 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!

Cuvéantul prana din sanscritd este adesea tradus ca
Jforta vitala”, ,energie vitala” sau ,aer vital". Filosofia yoga
ne invata ca aceasta energie subtila anima si se
deplaseaza cu ajutorul pranamaya kosha, sau aura ta - o
.dublura etericd" a trupului tau fizic. Prana nu este o ener-
gie fizica si este foarte diferitd 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 bicenergie, pe care yoghinii le
numesc nadi, iar practicantii de acupunctura si shiatsu -
,meridiane”. In sanscritd, cuvantul nadi inseamna albia rau-
lui. pe unde curge apa sau canalul prin care trece un rau.
Textele yoga sustin ca instalatia conectoare subtila a sis-
ternului tau 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
naturala de vindecare a tuturor zonelor trupului tau. Poti
realiza acest lucru prin practicarea unor pozitii de yoga, a
unor exercitii de respiratie sau a mudrelor.

De ce sunt mudrele atat de eficiente, atunci cand vine
vorba de eliminarea blocajelor energetice? Multe dintre
nadi cele mai importante fie incep, fie se termina la nivelul
mainilor sau al picioarelor. Astfel ca lucrul cu mainile 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 Tn anumite pozitii afectezi fluxul pranei, lucrand cu
chakrele si cu elementele aferente fiecarui deget (vezi pa-
ginile...), redirectionand 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 creeaza sau
restrictioneaza fluxul de prana catre 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. Cuvantul 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 exista 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
mai 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”
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