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1. POGLAVLIE

MUDRE KAO [ZVOR
/DRAVLIA

DOBROBIT OD IZVODENJA MUDRI

udre mogu pomoci uravnotezenju protoka energije

l \ / I kroz spomenute nadije, koji hrane nase unutarnje
organe. One se takoder mogu prakticirati zbog po-

stizanja odredenih stanja svijesti. Isto tako, pomazu i u uklanja-
nju negativnih misli i za podizanje raspolozenja ili privlacenje
sretnih okolnosti u svoj zivot.Neke od dobrobiti nakon izvode-

nja mudri:

o Mudre pomazu u stvaranju unutarnjeg mira i snage

o Mudre pomazu u uklanjanju umora i nesanice
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MUDRE - Chandra Kumar

EJ ETER, L@.

ZRAK ZRAK

« Palac predstavlja element vatre
(agni).
« Kaziprst predstavlja element

zraka (vayu).

« Srednji prst predstavlja element
etera ili prostora (akasha).

« Prstenjak predstavlja element
zemlje (prithvi).

« Mali prst predstavlja element
vode (jala).

MUDRE I HIROMANTIJA

Drevna tehnika proricanja iz dlana naziva se hiromantija.

U hiromantiji i bliskoj
grani proriracanja, astrolo-
giji, prsti se tumace dubljom
znakovito$c¢u.

Primjerice, mali prst pred-
stavlja. Buddh-u (Merkur),
prstenjak Suryu (Sunce ili
Apollo), srednji prst Shanija
(Saturn), kaziprst Gurua (Ju-
piter), a palac Mangala (Mars).
Mali prst je povezan s komu-
nikacijom, prstenjak s odnosi-
ma, srednji prst s odgovorno-

i) L]

SATURN JUPITER

MERKUR

22



MUDRE - Chandra Kumar

ljudi udarao kamen o kamen, ta-
kav zvuk je postao prvi ritam. Da-
kle, sada je ¢ovjek poceo plesati s
veseljem u koordinaciji s ritmom.
Ova vrsta plesa i danas prevlada-
va medu razli¢itim plemenima
svijeta. Kakofonija ritma i glazbe
proizveli su najbolji ples u covje-

ku. On je oponasao let ptica; radosni nastup Zivotinja; ljuljanje palmi i
stabala u prirodi. Jedan takav primjer je africki plemenski ples.

Ples je postao nacin izrazavanja za sve prigode. Ako je covjek morao
i¢i u borbu, radovati se, ili tugovati, on je plesao. Ples je primitivni
izraz vjere i ljubavi prema religiji od najranijih ljudskih dana. Umi-
jece plesa, $tovise, tijesno je povezano sa svim ljudskim tradicijima
- ratom, radom, uzitkom, obrazovanjem - dok su neki od najmu-
drijih filozofa i najstarijih civili-
zacija promatrali ples kao uzorak
s kojim se zivot Covjeka mora
pod svaku cijenu ispreplesti. Mu-
dre se ne koriste samo u Aziji, ve¢
isto tako i u cijelom svijetu kroz

plesne i molitvene rituale.

MUDRE KROZ RAZNE RELIGIJE

U ucenju Isto¢nih filozofija, vjerovanja, kultura i pragmati¢nih
yoga metoda hinduizma i budizma, ¢esto nailazimo na prakti¢nu
uporabu polozaja ruku kroz ritualne, inicijacijske i plesne disci-
pline. U zemljama sa bogatom kulturnom tradicijom koje su pod
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2. POGLAVLJE -PODRIJETLO MUDRI

utjecajem tantre, Sintoizma i $amanizma ( Japan, Kina, Tibet i In-
donezija), nalazimo kroz povijest takoder uporabu mudri i vidljive
su nam kroz povijest njihove ikonografije. U Indiji, Kini i Tibetu,
jezik mudri je prisutan u svakom drevnom umjetnickom djelu s
prikazom bozanstva, njihovih posebnih karakteristika i majstora
koji vlada duhom.

Postoje brojne mudre,
snaznog djelovanja, koje se
mogu nac¢i u misti¢nim $ko-

lama i tradicijama kojima je
tesko pristupiti. Na primjer,
Chen Yen ili Shingon budi-
zam, koji se smatra ezote-
ricnom tradicijom, ima bo-
gatu bastinu prakticiranja
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3. POGLAVLJE -MUDRE KROZ ZNAKOVE I SIMBOLE

Deset — Saka je stisnuta, a dlan okrenut prema tumacu; ili
se srednji prst kriza s ispruzenim kaziprstom okrenutim prema

promatracu.
Il Lt
1 5
6 10
L )

Upotreba znakova odgovara uporabi brojeva u kineskom
jeziku. Na primjer, znak za broj 5 moze isto tako znaciti i 50.
Broj 2 zajedno s brojem 6, koristenjem samo jedne ruke, osim
$to ukazuje na broj 26, moze predstavljati i broj 260 ili 2600,
itd. Ovi se znakovi obi¢no odnose na dane u tjednu, pocevsi od
ponedjeljka, kao i mjesece u godini, ¢ija se imena nabrajaju u
kineskom jeziku.

U Tajvanu i Hong Kongu znakovi za brojeve se znacajno razliku-
ju od ranije spomenute metode.

Simbol za broj 7 ima alternativno znacenje, a simbol za broj 9

je opisan kao ,,Usamljeni planet® i znaci ,,smrt* Znakovi koji se u
Tajvanu koriste su sljede¢i:
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5. POGLAVLJE -CAROBNI SVIJET MUDRI

Dobrobit: Ova se mudra prakticira kod problema s di$nim su-
stavom, pojacava dotok kisika u tijelo te s time oslobada od de-
presije, tuge i odvojenosti. Cisti auru i pomaze kod seksualnih na-
petosti jer poja¢anim dotokom kisika nosi optimizam kroz cijelo
energetsko polje osobe.

Preporuka: Bronhijalnu mudru mozete prakticirati zajedno s
Asthma mudrom, koja se takoder izvodi s obje ruke. Spojite za-
jedno vrhove noktiju srednjih prstiju, dok su drugi prsti ispruzeni.
Ovo djeluje pri napadu astme.

Detoksikacijska mudra

IC] L] Nacin prakticiranja:
Ova se mudra prakticira
s obje ruke. S jagodicom
palca lagano dodirnite
unutarnji dio treceg ¢lan-
ka prstenjaka. Ostali prsti
su ispruzeni i opusteni.

Prakticiranje: Nema
ogranicenja.

Dobrobit: Ova mudra pomaze pri detoksikaciji organizma,
i tako cisti tijelo od nakupljenih otrova. Ona takoder izbacuje iz
nas i emocionalne necistoce. Na psihickoj i emotivnoj razini ova
mudra potice oslobadanje od starih navika, obrazaca, nakupljenih
strahova, stresa negativnih emocija.
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5. POGLAVLJE -CAROBNI SVIJET MUDRI

Lotosova mudra

G kg Ova mudra predstavlja sr-
¢anu cakru, tj. Anahata cakru, i
simbol je cistoce.

Nacin prakticiranja: Ova se
mudra prakticira s obje ruke.
Prislonite prste tako da su oni
okrenuti prema gore, te su opu-
$teni i radireni. Spojite donji dio
dlanova kao i jagodice malih pr-
stiju i pal¢eva. U ovom polozaju,
kada su ruke otvorene i prsti ra-
$ireni, podsjecaju na rastvoren lotos. Nakon 4 duboka udaha, sklo-
pite ruke u ,,pupoljak® tako da spojite jagodice prstiju, kao i dlano-
ve (u ovom polozaju one lice na pupoljak lotosa). Nakon kratkog
vremena opet ,otvorite cvijet. Ponovite ovo nekoliko puta.

Prakticiranje: Nema ogranicenja. 5/ Lok

Dobrobit: Ova mudra poma-
ze tijekom razdoblja usamljenosti,
depresije i o¢aja. Vraca osjecaj uze-
mljenosti, unosi optimizam i povje-
renje u zivot. Oslobada od unutras-
njih napetosti, pogresnog prihva-
¢anja okoline.Regenerira iscrpljeno
stanje organizma.
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MUDRE - Chandra Kumar

YONI MUDRA

Yoni mudra je izvrsna za meditaciju na cakre, jer potpuno blo-
kira ili ,pecati® sve distrakcije (rastresenost, nepaznja). Ime yoni
znaci ,,maternica’, a dobila je takvo ime jer osoba nema vanjskog
kontakta sa svijetom, kao $to to nema ni dijete u maternici, pa pre-
ma tome svijest nije pod utjecajem vanjskog svijeta.

Stabilizira ziv¢ani sustav, odrzava stanje mentalne jasnoce, opu-
$ta tjelesne misice i pomladuje cijelo tijelo.




6. POGLAVLJE -MUDRE I YOGA

Uz Yoni mudru preporucuje se Siddhasana polozaj, jer je on naj-
bolji za zatvaranje donjih otvora. Ako vam je Siddhasana preteska,
tada pokusajte s Padmasana polozajem (tzv. lotos polozaj).

Iz L I e

™ Siddhasana T o Padmasana T

Nakon toga zatvarate sve gornje otvore. Prvo su usi zatvore-
ne stavljanjem palceva u usi. Drzite leda ravnima. Zatim zatvorite
o¢i i stavite vrh kaziprsta na njih. Ako vam smeta pritisak prstiju
na oci, pokusajte vuci kapke kaziprstima tako da je jedino mjesto
pritiska ispod oc¢iju (na jagodicama). Srednji prsti guraju nosnice.
Prstenjaci su na gornjoj usni, a mali prsti ispod donje usne. Oba
lakta trebaju biti okrenuta prema van: desni i lijevi pod kutom od
90°. Drzite ih skroz tako i ne dopustite da se spuste. Dopusteno
ih je poduprijeti ne¢im pod istim kutom, ako je potrebno. Iskusni
prakticari koriste $tap u obliku slova ,, T tzv. yoga-danda, tako se
odrzavaju laktovi mirnima.

Pritiskom na pazuhe, yoga-danda mijenja tok energije u
nadijima. To je pozeljno ako je negdje tok energije zablokiran
izmedu uma i tijela, a koji kod zdrave osobe ima svoj prirod-
ni ritam promjena. Ako bi se to dogodilo, normalna regulaci-



7. POGLAVLJE -MUDRE I AYURVEDA

Zude za oporom i gorkom hranom. Stolica je uglavnom meka, a
moze biti i blijeda; izlazak stolice je spor. Znojenje je osrednje. Spa-
vaju dugo i mirno. Zbog svoje izdrzljivosti imaju snaznu Zivotnu
energiju. Opcenito su zdrave, vesele i mirne osobe.

Fizicki gledano, Kapha osobe su sklone smirenosti, oprastanju,
strpljenju i ljubavi; medutim, izrazavaju i pohlepu, privrzenost,
zavist i posesivnost. Proces shvacanja im je spor, ali dugotrajan;
jednom kada nesto shvate, to ¢e dugo pamtiti.

Kapha osobe teze bogatstvu. Znaju zaraditi novac, kojeg pazlji-
vo cuvaju.

Osobe Kapha sastava sklone su bolestima koje su navedene pod
(1) Prithvi-shamaka, (2) Kapha-shamaka i (3) Linga mudrama.

Opce osobine sva tri sastava opisali smo u gornjem tekstu. Ipak, u
praksi, osobe Cesto imaju pomijesane (spojene) sastave (konstituciju):
(1) Vata + Pitta sastav, gdje suiV i P poviseni
(2) Vata + Kapha sastav, gdje sui V i K poviseni
(3) Pitta + Kapha sastav, gdje su P i K povi$eni
(4) Vata + Pitta + Kapha sastav, gdje su sva tri sastava u krivom
omjeru (to se zove Tridosha)

Kako bi izvukli najve¢u dobrobit iz ove knjige, savjetujemo
vam da to¢no odredite svoj osobni sastav (konstituciju) pomo-
¢u tablice prikazane na sljede¢im stranicama. Bez ispravnog
odredivanja svog sastava (konstitucije) tesko cete izabrati od-
govorajuce mudre koje vam mogu pomoc¢i da prebolite trenutne
bolesti ili sprijecite buduce.

U tablici su opisana 24 svojstva svakog sastava. UpiSite na papir
( da ne $arate po knjizi ), slovo koje vam prili¢i pored svakog svoj-
stva, V (za Vata), P (za Pitta) i K (za Kapha). Ako se ne mozete od-
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MUDRE - Chandra Kumar

luciti za odredeno svojstvo, napisite V (jer su Vata osobe prirodno
neodluc¢ne). Nakon zavsetka testa, izbrojite koliko imate slova na
papiru V, P i K. To ¢e odrediti va$ sastav (konstituciju).

Obavezno procitajte napomenu napisanu na kraju tablice kako bi-
ste mogli odrediti svoj sastav.

TABLICA
SVOJSTVA
ODLIKE Pitta Kapha
(0):310)V4).\
UM, KARAKTER  velika Umjerena Nedostatak
inicijativa. inicijativa. inicijative.
Velika brzina Spor u radu:
rada, ali ne Razdrazljiv. moze raditi
i ustrajnost. neumorno.

Stidljiv, strasljiv. Ljutit.

Neodlucan. Svadljiv.

liiv,
Nest‘rp I Ljubomoran. Strpljiv.
nemiran.
Promjenjivo .

e Miran.
raspoloZenje.
Nepouzdan. Ponosan. Pouzdan.
Ima malo Ima nekoliko Brojni
prijatelja. prijatelja. prijatelji.
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MUDRE - Chandra Kumar

4. Zemlja (prithvi) prebiva u prstenjaku
5. Voda (jala) prebiva u malom prstu

Palac je najvazniji od I
svih prstiju na ruci, jer kon-
trolira ostala Cetiri prsta.
Sli¢no tome, vatra je naj-
vaznija medu spomenutih
pet elemenata, jer kontroli-
ra ostala Cetiri elementa.

Prema nacelima tera-
pije mudrama, i klinickim
iskustvima brojnih ayur-
vedskih lije¢nika, kada
se vrh prsta spoji (i drzi)
s vrhom palca, element
koji prebiva u tom prstu
se povecava. Na primjer,
kada vrhom kaziprsta dodirnemo
(i drzimo) vrh palca (formiraju-
¢i tako Gyana mudru), element
vayu (zrak) pocinje rasti (pogle-
dajte sliku Vayu povecavajuca
mudra).

S druge strane, kada se vrhom
prsta dodirne (i drzi) baza (pod-
nozje) palca, element se pocinje
smanjivati. Na primjer, kada vr-
hom kaziprsta dodirnemo bazu
(podnozje) palca (formirajuci

ZEMLJA

ETER,
ZRAK zRAK

!

)

140
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7. POGLAVLJE -MUDRE I AYURVEDA

Vayu mudru), element vayu (zrak) 117]
se smanjuje (pogledajte sliku 2.3).

Jo$ jedna napomena: Bududi
da elementi vatre (agni) i zemlje
(prithvi) imaju kvalitete koje se
razlikuju jedna od druge, kada se
dodirne vrh prstenjaka i vrh pal-
ca, element zemlje (prithvi) koji se
nalazi u prstenjaku raste na ra¢un
elementa vatre (agni) koji se nalazi
u palcu; medutim, kada se vrhom
prstenjaka dodirne baza (podnoz-
je) palca, element zemlje (prithvi) Vayu smanjuju¢a mudra
se smanjuje, dok se element vatre (agni) povecava.

Ova promjena (povecanje ili smanjenje) u razini elementa za-
pocinje katkad gotovo trenutno; no, u nekim slu¢ajevima potrebno
je i do 45 minuta ili duze. Na primjer, akutna bol u uhu, koja je
rezultat povecanja elementa etera/prostora (akasha) u tijelu (uho),
moze se olak3ati u roku od par minuta izvodenjem Akasha-shama-
ka (Shunya) mudre; sli¢cno tome, akutna bol u prsima uzrokovana
sréanom boles¢u moze se smanjiti izvodenjem Apana-vayu mu-
dre. Medutim, kod drugih bolesti, a pogotovo onih kroni¢nih, ne
moze se odmah pomodi prakticiranjem odgovaraju¢ih mudri. Za
to e biti potrebno prakticirati mudre oko 45 minuta svaki dan (u
trajanju od 15 dana, a katkad i duze) da bi one postale ucinkovite.

Isto tako, odgovaraju¢u mudru ¢emo morati prakticirati sva-
kodnevno po par dana prije nego §to se poremecena tekucina (koja
uzrokuje doshu u tijelu) ne smiri i ujednaci.

Dakle, mozemo zaklju¢iti da su bolesti uzrokovane zbog (1)
neuravnotezenosti jednog ili vise elemenata (ima ih 5) koji tvo-
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9. (b) Varijacije Vata-karaka mudre:

Ovdje navodimo nekoliko
varijacija Vata-karaka mudre,
koje osim S§to poboljsavaju
zdravlje, takoder pomazu i u
duhovnom napredovanju.

C

I. Udana mudra
Ova mudra pomaze glasnica-
ma (kod oslabljenog ili promu-

klog glasa), disnom sustavu i Zzli-
jezdama Stitnjace.

IC] Iz II. Vyana mudra
Ova je mudra korisna za sréa-
ne bolesti i cirkulaciju.
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10. Vata-nashaka mudra

i

g Vata-nashaka mudra djeluje
na smanjenje Vate unutar tijela.

Nacin prakticiranja: Ova
se mudra prakticira stavljanjem
jagodice kaziprsta i srednjeg pr-
sta na bazu (podnozje) palca, te
laganim pritiskom palca na spo-
menute prste.

Djelovanje: Prakticiranje
Vata-nashaka mudre umiruje

pogorsanje Vate. Stoga je najbolji izbor za osobe s izrazenim Vata

sastavom, koje je mogu redovito prakticirati za sprjecavanje bole-
sti. Medutim, osobe koje ve¢ imaju manjak Vate (npr. osobe koje
boluju od paralize), ovu mudru trebaju prakticirati umjereno, ili je
uopce ne prakticirati.

Dobrobit: Vata-nashaka mudra pomaze kod sljedec¢ih poremecaja:

® N W

Kronic¢an/lagan umor

Manjak izdrzljivosti

Neodlucnost, nestrpljivost, bojazljivost, neobjasnjivi strah, itd.
Slabo pamcenje, zaboravljivost

Nesanica

Intolerancija na hladno vrijeme/vjetar

Pothranjenost, mrsavost, neobjasnjivi gubitak tezine

Sva bolna stanja, kao $to su glavobolja, bol u uhu, zubobo-
lja, grlobolja, bol u prsima ili abdomenu, bolovi u ledima,
bol u peti, bolovi u zglobovima, itd.
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