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Roviden a mudrakrol

Kezeid legyenek nemes szellemed szolgaloi
és szeretd szived kivetel.

A mudra sz6 a szanszkritbdl szarmazik, és azt jelenti pecsét. A mud
szotag jelentése ,,6rom” a ra jelentése ,kivaltani”. Nyersforditasban: a
mudra egy pecsét, amely 6romet okoz.

A mudrak a kéz és az ujjak tartasai, amelyeket az egész vilagon is-
mernek 0sidéktdl fogva. Mindent, amit az emberek gondolnak és érez-
nek, megfeleld gesztusokkal fejeznek ki — legyenek ezek hétkoznapi
vagy meditacid, ima kozben tapasztalt dolgok. Vannak testtartasok,
nyelv- és szemhelyzetek, amelyeket a joga mudraknak nevez. Ezekre
nem térek ki ebben a konyvben.

A keleti kulturakban szamtalan éve alkalmazzak a mudrakat gyo-
gyitasra. Csaladon beliil adjak at egymasnak a modszert a kiilonb6zo
generaciok. Az Osi észak-, kozép- és dél-amerikai népek is ismerték a
gyogyitd kéztartasokat €és -masszazsokat. A mentalis tréning, a kine-
zioldgia és a Brain-Gym (agytorna) szintén mudrakat hasznal az agy
aktivalasahoz vagy ellazitasahoz. A mudrak nagy jelentdséggel birtak
mar a hinduizmus szakralis tancaiban is. Itt kezek segitségével egész
torténeteket adnak el — minden kézmozdulat egy érthetd kijelentés,
amely kifejezi a megfeleld érzést. A képek és szobrok sokszor mudra-
kat formalo kézzel abrazoljak Buddhat, az indiai isteneket, Krisztust és
a szenteket. Olyan tanito- és védelmezdgesztusokat vagy kéztartasokat
mutatnak, amelyek aldast, megbocsatast, joindulatot és gyijtést szim-
bolizalnak. A mudrak erdt és kifejezést adnak azoknak a szakralis cse-
lekedeteknek, amelyeket a keleti és nyugati papok végeznek. De mud-
rakkal imainkat is hangsulyozhatjuk, ezzel nagyobb sulyt adva nekik,
hogy belsdé konnyedséget és gyogyitderdt érjiink el.
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A mudrak visszatikrozik érzéseinket és gondolatainkat. A masik
iranyba pedig a mudrakkal pozitivan befolyasolhatjuk gondolatainkat
és érzéseinket.

Erdekes, hogy a mudrakat sokszor egészen tudattalanul végezziik —
mindig a megfelelé mudrat a megfeleld pillanatban. Ugy tiinik, a test
rendelkezik egy autonom bdlcsességgel, amely mindig megkeresi €s
megtalalja a legjobb kifejezési lehetdséget. Még egy dolgot meg kell
emliteniink: Ha alaposan megfigyeljiik sajat tudattalan gesztusainkat €s
kéztartasainkat — vagy masokét, mikézben kommunikalunk egymassal,
kiilonosebb pszicholdgiai ismeretek nélkil is felismerjiik, milyen gon-
dolatok suhannak 4t a fejiink6n — vagy masokén, és milyen hangulat
uralkodik. A kezek nem hazudnak. ,,Elarul” benniinket vagy beszélge-
totarsunkat, ha a kiils6 nem egyezik a belsoével. Ha odafigyeliink tehat
a gesztusainkra, az segithet felfedni egy-egy tudattalan 6nbecsapasi fo-
lyamatot. Ekkor szembenézhetiink a valosaggal, megfelelden ,kezel-
hetjik” a helyzetet €s ,.kezeskedhetiink™ érte a tovabbiakban.



Tolerancia-mudra

A belsé szabadsdag mudrdja

Eldkészités: Masszirozzuk at
mindkét kézhatat.

Mudra: Helyezziik a jobb tenye-
ret a bal kézhat mogé és nyujtsuk
az ujjakat. Illessziik Gssze a két
hivelykujjat, illetve a két kisuj-
jat. Az alkar maradjon vizszintes
¢és emeljiik a kezeket a napfonat
magassagaba.

Légzés: A mudra gyakorlasa kozben Iélegezziink mélyeket, lassan, rit-
musosan €s finoman. Hosszabbitsuk meg kissé a be- és kilégzés kozot-
ti sziineteket. Erezziik a 1égzést a mellkasban és a hasban.

Hatdsa: Ez a mudra kitagitja a mellkas terét. Tagitja a tiidot, igy auto-
matikusan tobb levegot I€legziink be. A tobb oxigén serkenti a sejtte-
vékenységet, erdsiti az idegeket, emeli a hangulatot és frissiti az agyat.

Ha lelkileg-szellemileg erésnek érezziik magunkat, akkor kony-
nyebb toleransnak €s nagyvonalinak lenniink, mert a tolerancia és a
nagyvonallisag a belsd szabadsag gyiimolcsei. De mit is jelent a belsd
szabadsag? Akkor. érjiik el, ha minden ,muszaj”, ,kellene” és ,,nem
szabad” érzést6l megszabadulunk. Mutassuk meg legnagyvonalubb ol-
dalunkat. Minden egyes ,,muszaj”-ra van legalabb hat masik megoldas.
Talaljuk meg ezeket a lehetdségeket és jatszadozzunk el veliik. El6for-
dulhat, hogy elészor kicsit mozgalmas lesz az életiink, akar a csalad-
ban, akar a munkahelyen. Ezt varjuk ki nyugodtan, és ha nem sikeriil
a dolog, egyszertien keressiink masik megoldast.

A benniink ¢és koriilottiink 1évé sok kényszer a ,kellene” és ,,nem
szabad” hozzaallasoktdl is fiigg. Ezeket a beallitottsagokat is nyugod-
tan dobjuk ki, legyiink toleransak! Egyszertien nem érdekel mar, hogy
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a lanyunk kitakaritja-e a szobajat (egyszeriien csukjuk be az ajtot)
vagy hogy édesanyank hetente kétszer akar latni benniinket.

Egyetlen egy dolgot musz4j megtenniink: meghalnunk majd vala-
mikor, és a vilagegyetem azt szeretné, hogy életiinkboél a leheto legjob-
bat hozzuk ki. Keressiink tehat mindig megoldasokat!

El6fordulhat azonban, hogy idegenkediink ettdl a ,,kell” hozzaallas-
tol és az G megoldasok keresésétdl. Ilyenkor a negativ szokasok vagy
félelmek is szerepet jatszanak a kérdésben, amelyek nem tinnek el ma-
guktol. Ha a mudra kozben magunk elé idézziik a kovetkezd képet €s
megerdsitést, az megkonnyitheti ezt a 1épést.

Imagindcio: Gondolatban egy felhon iiliink és gy6nyorii idoben fal-
vak, varosok folott lebegiink. Most fogalmazzunk meg ,Nekem...
kell” kezdetii mondatokat, majd valtoztassuk at oket fehér pelyhekké
és hagyjuk, hogy lagyan leszalljanak a foldre. Amikor leérkeznek,
semmivé valnak.

Megerdsités: A régi szokasok és sziikségtelen elkotelezettségek elen-
gedése belsd szabadsagot, 6romet és bekét ad nekem.

43




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /Arial-Black
    /Arial-BlackItalic
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialUnicodeMS
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /Impact
    /LucidaConsole
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanMT-ExtraBold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /GRE <>
    /HEB <>
    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata pogodnih za pouzdani prikaz i ispis poslovnih dokumenata koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 5.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /SKY <>
    /LVI <>
    /LTH <>
    /ETI <>
    /BGR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [884.409 1182.047]
>> setpagedevice




