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o qUé é Mud ra? MENTAL HEALTH AND SPIRITUALITY

r

MUDRA ¢ uma palavra sanscrita que significa "simbolo", "selo" ou "gesto". E geralmente referido a um movimento
ou ritual realizado com as m&os ¢ dedos. Existem diversos tipos de mudras, origindrios da antiga tradicdo
espiritual da India e do Tibete, além de serem comumente usados nas artes dramdticas ¢ na danca na India.

Na verdade, mudras s&o usados em muitas tradicdes ao redor do
mundo. Um dos mudras mais conhecidos ¢ o que se ¢ feito com as
palmas das m&os juntas na frente do centro do coracdo: Anjali Mudra.

Como funciona?

Além de serem praticados hd muito tempo, os Mudras expressam
certas energias ou poderes cientificamente comprovados. E sobre a
relacdo entre os dutos nervosos e a mente. A ciéncia explica que
cada parte da m&do tem uma reacdo reflexa em uma parte especifica
do cérebro. As terminacdes nervosas das pontas dos dedos tém uma
concentrac&o de elétrons livres (portanto energia ou prana) e co-
relacdo com as origens dos nervos.
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Anjali Mudra
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Ao tocar as pontas dos dedos em outras partes da
m&o, como a palma ou demais dedos, essa energia
(prana) ¢ liberada, conduzida ao corpo através
de canais especificos ¢ devolvida ao cérebro.

Consequentemente, um mudra pode blogquear ou
guiar o fluxo de energia no corpo, oferecendo
beneficios como sintonizar internamente,
desacelerar a mente, permanecer focado e atenuar
os batimentos cardiacos.

De acordo com a filosofia do yoga, cada elemento
(bhuta) ¢ representado por um dedo especifico,
conforme mostra a tabela (ao lado), e ¢ por isso
que se usa um mudra especifico para atingir uma
causa e efeito desejado.

Os Cinco Elementos - Pancha Maha
Bhutas
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Em minha jornada do yoga, j&a recorri a diferentes praticas
de mudras para obter efeitos rdpidos e funcionais no corpo
¢ mente. S&o gestos faceis de fazer ¢ vocé pode combind-
los com exercicios respiratdrios (pranayamas), posturas de
yoga (asanas), meditacdo (dhyana) ou até mesmo
enquanto sentado numa sala de espera, transporte publico,
trabalho, etc. Seja qual for a ocasido, lembre-se de sempre
manter a coluna reta e relaxar os ombros durante a pratica.

E com grande alegria que compartilho com vocé um pouco
da minha jornada e meus rituais didarios (sadhanas). O uso
de um mudra especifico para uma determinada intencdo ou
questéo pode promover resultados transformadores.

Para que vocé experimente beneficios mais amplos, preparei
uma selecdo especial de 7 mudras, onde cada um se
relaciona com um determinado centro de energia no corpo
(chakra). Espero que vocé gostel
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Bhu Mudra - Relacionado ao Primeiro Chakra ou Raiz (Muladhara) |LUNA
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O chakra Muladhara ¢ sobre o relacionamento de um individuo com o ambiente fisico que o permeia. Suas
qualidades estédo relacionadas a sensacdo de suporte, seguranca, aterramento, estabilidade. Esta localizado
na base da coluna vertebral; a cor que o representa ¢ o vermelho; o elemento ¢ terra; o som ¢ Lam. Ele rege
as pernas, pes, sistema eliminatério e supra-renais.

Pratigue este mudra quando precisar de mais seguranca,
estabilidade, conexdo com o corpo fisico, encontrar seu
centro.

Beneficios: Ativa o chakra Muladhara, reduz o temor,
estresse e pressdo arterial.

Como praticar: Comece com todos os dedos estendidos,
curve os dedos minimo e anular para dentro da palma das
m&os ¢ coloque a ponta do polegar sobre as pontas dos
dedos minimo e anular. Com os bracos estendidos,
descanse os dedos indicador ¢ médio no topo das pernas.

Vocé pode cantar o som “‘Lam” ou vibra-lo mentalmente
enquanto pratica este mudra. Além disso, vocé pode
repetir a afirmacdo: "Estou centrado e seguro.”
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Trimurta Mudra - Relacionado ao Segundo Chakra ou Sacro (Svadhisthana) |LU|NA
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O chakra Svadhistana ¢ sobre seu relacionamento com outros. Suas qualidades sdo criatividade, fluidez,
receptividade. Esta localizado abaixo do umbigo; a cor que o representa ¢ o laranja; o elemento ¢ aGguag;
o som ¢ Vam. Ele regula os ovdarios, testiculos e org&os reprodutores.

Pratigue este mudra se estd buscando equanimidade,
resiliencia, equilibrio nas transicdes da vida.

Beneficios: ajuda na menopausa e em problemas pélvicos
em geral; promove o equilibrio emocional ¢ o bem-estar.

Como praticar: coloque as duas mé&os com os dedos
voltados para baixo sobre a pélvis. Conecte as pontas
dos dedos dos polegares e indicadores para formar um
tringulo. Repouse as palmas das méos no colo, os ombros
relaxados ¢ a coluna ereta.

Vocé pode querer cantar o som “Vam’” ou vibra-lo
mentalmente enquanto pratica este mudra. Além disso,
voceé pode repetir a afirmagdo: "Estou em harmonia com as
mudanc¢as da minha vida."
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Matangi Mudra - Relacionado ao Terceiro ou Plexo Solar Chakra (Manipura) || UMINA
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O chakra Manipura ¢ sobre sua forca de vontade, motivacdo e desejos. Suas qualidades estéo relacionadas a
determinacd@o, vontade divina, acdes conscientes, vitalidade. Ele estd localizado no plexo solar (acima do
umbigo); a cor ¢ Amarelo; o elemento ¢ Fogo; o som ¢ Ram. Ele rege o pancreas, a digestao.

g ! ?“ "" — - ‘ ' . . .
fl," | Pratique este mudra com o obijetivo de aumentar a sug
- 4
| energia vital,_assimilacdo, propdsito de vida.

Beneficios: Estimula a digesté&o; auxilia no processamento
de novos aprendizados e experiegncias de vida.

Como praticar: mantendo a coluna alongada e os ombros
relaxados, entrelace os dedos das duas m&os com o
polegar direito sobre o esquerdo. Descanse os pulsos logo
abaixo das costelas. Em seguida, estenda os dedos
medios, focando um ao outro.

Vocé pode querer cantar o som ‘Ram” ou vibra-lo
mentalmente enquanto pratica este mudra. Além disso, vocé
pode repetir a afirmacdo: “Sou guiado por minha luz e
vitalidade interiores.”
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Padma Mudra - Relacionado ao Quarto Chakra ou Coracao (Anahata)
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O chakra Anahata ¢ sobre amor incondicional ou aprender a amar. Suas qualidades sdo relacionadas a
compaix&o, amor, perddo, empatia. Ele estd localizado no centro do coracdo; a cor ¢ Verde; o elemento ¢
Ar; o som ¢ Yam. Ele governa os pulmdes, o sistema respiratério, a gladndula timo, o coracdo.

Pratigue este mudra ao buscar expresséo de gratiddo,
empatia,_ compaixdo.

Beneficios: melhora a circulacdo nos pulmbes, coracdo;
Auxilia os sistemas imunoldgico e cardiorrespiratorio.

Como praticar: junte as duas mé&os no centro do coragdo.
A base das palmas se toca, assim como as pontas dos
dedos polegares ¢ minimos. Abra ¢ alongue os outros
dedos. O formato das m&os parece a de uma flor aberta.
Mantenha a coluna ereta e os ombros relaxados.

Vocé pode cantar o som “Yam” ou vibrd-lo mentalmente
enguanto pratica este mudra. Além disso, vocé pode
repetir a afirmacéo: ‘Meu coracdo ¢ eu amamos
incondicionalmente.”
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Kali Mudra - Relacionado ao Quinto Chakra ou Garganta (Vishuddha)
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O chakra Vishuddha trata de expressar sua verdade e desejos genuinos. Suas qualidades esté@o relacionadas ao

discernimento, comunicacdo, purificacdo, expansdo. Ele estd localizado no centro da garganta; a cor ¢ Azul
Celeste; o elemento ¢ Espaco/Eter; o som ¢ Ham. Ele rege o pescoco, garganta, boca, tireoide e sistema enddcrino.

Prratigue este mudra guando precisar de liberacdo,
purificacdo espiritual, expansividade.

Beneficios: Estimula a glandula tiredide ¢ a regido da
garganta, libera tensédo muscular do pescoco ¢ ombros.

Como praticar: com a coluna alongada ¢ os ombros
relaxados, entrelace os dedos das duas m&os com o polegar
direito sobre o esquerdo. Mantenha as duas m&os na altura
do centro do coracdo, elas né&o precisam tocar o peito. Em
seguida, estenda os dedos indicadores para cima,
apontando para o centro da garganta.

Vocé pode cantar o som ‘Ham” ou vibrd-lo mentalmente
enquanto pratica este mudra. Além disso, vocé pode repetir
a afirmacéo: ‘Eu supero qualguer obstaculo e vivo pela
minha verdade’.
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Trishula Mudra - Relacionado ao Sexto Chakra ou Terceiroo Olho (Ajna) I UMINA
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O chakra Ajna ¢ sobre intuicdo, ver através de uma perspectiva superior. Esta relacionado com as qualidades
de sabedoriqg, clarezaq, visdo, intuicdo. Estd localizado entre as sobrancelhas; a cor ¢ Azul Indigo; o elemento ¢
Espaco/Eter; o som ¢ Ohm. Ele rege a vis@o, o sistema nervoso, os sentidos, a glandula pituitaria.

Pratigue este mudra ao buscar clareza,_eqguilibrio,
unificacéo.

Beneficios: Ativa a glandula pituitdria, melhorando @
clareza mental ¢ a auto-consciéncia. Suporta os sistemas
nervoso ¢ endocrino.

Como praticar: Comece com todos os dedos estendidos,
curve os dedos minimos em direcdo as palmas das m&dos e
coloque o polegar sobre o dedo minimo dobrado.
Mantenha as m&os longe do corpo, com os dedos
voltados para fora.

Vocé pode cantar o som “Ohm” ou vibra-lo mentalmente
enquanto pratica este mudra. Além disso, vocé pode
repetir a afirmagéo: “Eu sou um e estou unido a tudo.”
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Dharma Chakra Mudra - Related to the Seventh or Crown (Sahasrara) Chakra |LUM|NA

MENTAL HEALTH AND SPIRITUALITY

O chakra Sahasrara trata-se de perceber ¢ conectar-se a tudo com contentamento e paz interior. Suas qualidades
est@o relacionadas a unidade, alegria, liberdade, leveza. Ele estd localizado no topo da cabeca; a cor ¢
Violeta/Roxo; o elemento ¢ Espaco/Eter; o som ¢ AUM ou So Ham. Ele rege todos os sistemas do corpo e a glandula

pineal.

Pratigue este mudra guando precisar de iluminacdo, visdo,
integracao.

Beneficios: Aumenta a sensacdo de bem-estar, estabiliza
todos os sistemas e centros de energia do corpo (chakras).

Como praticar: Una as pontas dos polegares e
indicadores, estabelecendo um formato redondo. Em
seguida, junte as pontas dos dedos deste circulo, com a
palma esquerda voltada para dentro ¢ a palma direita
voltada para fora. Traga as m&os na altura do coracdo.

Vocé pode cantar o som “So Ham” ou “Aum” ou vibra-lo
mentalmente enquanto pratica este mudra. Além disso,
voce pode repetir a afirmacdo: "Estou desperto em minha
vis@o mais elevada.”




Os mudras selecionados podem ser feitos e
praticados a qualquer momento, desde que sua
infencdo seja positiva e pura. Se praticada
durante a meditacdo, os efeitos serdo sentidos
mais profundamente, visto que a prdatica da
meditacdo tem um forte poder sobre o corpo e
a mente de cada individuo.

Por isso, tente sempre entrar em sintonia com o
seu coracdo. O seu coracdo ¢ o seu melhor
amigo, o verdadeiro guia ¢ o portal para novos
horizontes na jornada do autoaperfeicoamento.

As afirmacdes sugeridas sdo excelentes fontes
de energia e vitalizacdo do corpo ¢ da mente.
Resultados mais significativos dependerdo da
pratica constante ¢ da pureza da sua inteng¢do.
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Por meio do estudo do yoga e da pratica de
meditacdo, adquiri a habilidade de estar no
comando da minha vida e de fazer escolhas, ndo
apenas de ser refém das circunstancias.

Em minha prépria experiéncia, a auto-consciéncia
¢ a chave para o processo de transformacdo.
Hoje, meu propdsito de vida, ¢ o que me traz
grande satisfacdo, ¢ poder compartilhar meu
aprendizado com aqueles que buscam uma nova
perspectiva para se ver a vida.

Se voce se identificou e n&o sabe por onde
comecar, ou precisa de um empurrdozinho para
seguir em frente, dé uma conferida nas minhas
sessdes. Foram desenvolvidas com o objetivo de
compartilhar experiéncias e facilitar a sua jornada.
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Namaste!

Kelli Kanashiro ¢ Head de Programas Holisticos e
loga Terapeuta Certificada (C-IAYT) na llumina
Mental Health.

Ela ¢ também uma dedicada terapeuta
holistica, professora ¢ educadora de loga
experiente ¢ registrada no Yoga Alliance (E-

RYT500, YACEP), Mestra em Reiki Xaménico ¢
defensora do bem-estar.

Kelli tem como propdsito de vida guiar pessoas
no caminho do crescimento pessoal, resiliencia
emocional ¢ desenvolvimento da espiritualidade.

Saiba mais: www.iluminamentalhealth.com
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'Mude a si mesmo ¢ voce terd feito
a sua parte em mudar o mundo.’

- Paramahansa Yogananda -
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