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MUDRALAR (I)

Mudra hareket veya el hareketi anlamima gelir. Ellerin sembolik dilidir ve varliginizin biitiin
katmanlarinda spesifik etkileri vardir.

Her elinizin 5 Parmag1 bedeninizdeki 5 asagiya dogru inen ve 5 yukariya dogru ¢ikan enerji
akimlarii temsil eder. Her bir parmagin bir ¢akra ve meridyenle baglantisi vardir ve o
enerjiyi yayar. Elleri ve parmaklar1 belirli pozisyonlarda tutarak belirli organlari, ¢cakralari ve
duygusal reaksiyonlari etkilemek miimkiindiir. Mesela bagparmak ile isaret parmagini bir
araya getirerek bir kapali devre olusturmak enerjiyi bedene getirerek tazeleyici bir etki yaratir.
Elektronikte buna yenileyici sistem adi1 verilerek sisteme gonderilen kii¢iik miktarda enerji ile
sistem gii¢lendirilir. Mudralar1 uygulamak omurgadaki enerji akimini gii¢lendirir ve bu giiciin
daha uyumlu ve daha biiyiik bir hayatiyetle tezahiir etmesine yardim eder.

Ayrica mudralar suuraltimizin suur istii ile olan iletisimini etkiler. Gerek spiritiiel
yasantimizda, gerekse sifa ¢alismalarinda suuralt1 ve suur iistiiniin uyum i¢inde olmasi bizi
basariya ulastirir. Mudralar: kullanarak suur altimiza mesajlar gonderir ve arzu ettigimiz
sonuglara ulasiriz.

Mudra zihnin bazi yonlerini aktive eder ve enerji kanallarini birlestirerek bedeni dengeler.
Mudralar sahip oldugumuz bedene ve onun yaraticisina sevgi ve saygi ile uygulanirlar. Eger
bir mudray sik sik yaparsaniz zihninizi aktive edecek ve i¢inizdeki bilgiyi otaya ¢ikaracaktir.

Inisiyasyonlarda ve ritiiellerde mudralar ezoterik miihiir olarak yapilan uygulamanin giiciinii
arttirirlar. Ayrica bedenin degisik bolgelerine degisik mudralarla dokunarak kutsamak
miimkiindiir.

Kozmik gii¢lerin manipiilasyonu i¢in birer anahtar olan Mudralar1 da Reiki sembolleri gibi
bilgisi ve fonksiyonunun farkinda olarak dogru ve sorumlulukla kullanmak gereklidir.

Tek el ile yapilan mudralara Hinduizmde Asamyuka — baglantisiz ve iki elle yapilan
mudralara Samyukta-baglantili ad1 verilir.

Mudralar1 uygularken baglantiniz ve alacaginiz sifa verici, dengeleyici tesir i¢in meditatif bir
durumda olmaniz en 1yi sonuglar1 saglar. Ayrica ellerinizin “Tanriin Elleri” oldugunu
zihninizde ve kalbinizde kabul ederek onlardaki enerjiye teslim olun.

ELLER VE PARMAKLAR

Ellere tasidiklart muazzam giicten 6tiirii ikinci beyin veya zihnin goriinen yonii denilir. Elleri
kullanarak mudralar1 uygulamak bilingsiz veya yar1 bilingli siibtil enerjilerin uyanmasima
yardim eder. Reiki enerjisi biitiin biling diizeylerinde ¢alisir. Reiki yaparken mudralari
kullanmak enerjiyi ¢ok spesifik boyutlara yonlendirerek suurumuzun yilikselmesine ve Satori
veya aydinlanmaya ulasabilmemize yardimci olur.

1. Sag El:Tanrisal boyutu temsil eder. Gozlemin, bilginin ve bilgeligin, nedenlerin, nihai



gercegin, sununun ve sefkat bilincinin semboliidiir. Maskiilin-erkek ve polaritede pozitiftir.
Glinesin semboliidiir. Ayrica 4 transandantal bilgiyi temsil eder: 1. Ayna Bilgisi. 2. Esitlik
bilgisi. 3. Derin anlayis bilgisi. 4. Miikemmellik bilgisi. Ayrica dogaiistii gii¢lerin zirvesini
temsil eder.

1. Sol Eluygulu varliklarin (insanlik) diinyasini temsil eder. Aktif zihnin kontrol edilmesi,
niyetin diisiiniilmesi, kutsanma, prensip, gegici realite, izlemek, i¢sel hatirlama ve sevgi
semboliidiir. Feminin-disi ve polaritede negatiftir. Ay1 temsil eder.

2. Bagparmak:Bedenimizden suuralt1 kaliplarindan ve karmik egilimlerden bagimsiz olarak
akan Ilahi enerjinin semboliidiir. irade giiciinii, boslugu ve sonsuzlugu temsil eder.

3. Isaret Parmagi:Jupiter Parmagi olarak da bilinir.Kisiligimizin Ego yoniinii temsil eder.
Suuralt1 kaliplar1 tarafindan kontrol edilen enerjilerin semboliidiir. Enerjisi gelistiricidir, hava
ve riizgar1 temsi eder.

4. Orta Parmak:Satiirn Parmagi1. Enerjilerin en karmik ve en sartli olani. Bu parmak agur,
giiclii, dengeleyici enerjiler getirir. Arzu ve disiplin semboliidiir. Atesi temsil eder.

5. Yiiziikk Parmagi:Glines parmagi olarak bilinir. Kisiyi giiclendiren enerjilerle iligkilidir.
Kozmik, sonsuz, solar 1sik ile karistirilmamalidir. Iliskilerin, sifanm ve enerjinin semboliidiir.
Suyu temsil eder. Sol elin yiiziik parmaginda vuruldugu takdirde bir yarayi iyilestirecek gii¢
oldugu ve bu parmagin direk olarak kalple baglantili oldugu sdylenir.

6. Kiiciik Parmak:Merkiir parmagi olarak bilinir. Entellektiiel zihin ve enerjinin agilmasina
yardimec1 enerjileri yayar. iletisimin semboliidiir. Diinyay1 temsil eder.

Mudralar (parmak yogasi) (II)

Mudralar parmak yogasi olarak da adlandirilir ve ellerin 6zellikle
parmaklarin durus sekilleridir. Mudra siikunet, sessizlik ve huzur
demektir.Bir parmak ile bir digerine dokunma yoluyla bedenimizi ve
zihnimizi etkin bir sekilde uyarabiliriz.

Mudralar oturarak yatarak ya da yiiriirken uygulanabilir. _lk baslarda
parmaklar actyabilir ancak zamanla alisilir. Beden durusunuz simetrik ve
gevsemis olmalidir. Sandalyede oturuyorsaniz,ayaklarmiz yerde
olsun.Yerde bagdas kurabilirsiniz. Yatiyorsaniz dogal olarak sirt iistii
yatmak en uygunudur. Onemli olan rahat ve gevsemis olmaktir. Mudralar
rasgele uygulanmamalidir. Bir tane se¢ip belirli bir zaman planinda
uygulaymiz.Bir ka¢ giin ayn1 mudraya odaklaniniz. Kronik
rahatsizliklarin 1yilesmesinde bu ¢alisma siiresi aylar
alabilir.Bedenimizdeki bir hastalik daima hasta eden diisiincelerle
ilgilidir._¢imizdeki iyilesmeler tiim diinyamiza yansir. Ancak sifanin her
alanda kendini géstermesi i¢cin zamana ihtiyac vardir.Dolayisiyla
kendinize zaman taniym.Mudra i¢in 6nce 5 dakika ile baslayin. Normal
calismanin ideali giinde 2 kere 5 den 30 dakikaya kadar zaman iginde
uygulamadir.

Mudra uygularken size sicak basabilir,ac1 ¢ekebilirsiniz,bir yeriniz
agriyabilir.Uzerinize yorgunluk ¢okebilir,ya da iisiime
tutup,titreyebilirsiniz. Ancak bir siire sonra keyifiniz ytlikselerek zihniniz
dinglesmeye baslayacaktir.

Cakralarin parmaklara karsilik siniflanmasi tiim yoga okullarinda ayni
olmasa da genel kabul solar pleksusun bas parmakda olmasidir.Serce
parmak sakral, orta bogaz,isaret kalp, yliziik parmagi da kok cakrasina



kars gelir.

Kubera Mudra (dilek mudrasi)

Her iki elde bas parmaklarmizi isaret ve orta parmak ile birlestirip,diger
parmaklar1 avug icine saklayin.

Kubera bir¢cok nedenden uygulanabilir. Ne kadar uygulandigi 6nemli
degildir. Onemli olan azimdir.Belli birseyi ariyorsaniz, bu bir park yeri
olabilir, kaybettiginiz bir sey olabilir veya gerekli bir bilgi olabilir bu
mudray1 uygulaym. S6zkonusu olan,genelde ulasilmak istenen hedefler
ya da gerceklesmesi istenen dileklerdir. Bu {i¢ parmak ile o diisiinceye
destek verilmektedir.Bu mudray1 giinliik yasamda kullanmak ise nese
katar. Ek olarak size dinginlik,giiven ve sakinlik verir.

Uygulamasi ¢ok kolaydir. Dileginizi ya da amacinizi agik bir bigimde
zihide ifade ediyorsunuz. Bunu en yiiksek hayrmiz i¢in istemeyi de thmal
etmiyorsunuz.Simdi {ic parmagi birlestirip, 3 kez sesli olarak olumlu
ifadelerle dileginizi sdyliiyorsunuz. Her seferinde parmaklarinizi birbirine
bastiriyorsunuz. S6z konusu bir park yeriyse 6n ¢alismaya gerek yoktur.
Ancak gercek bir istekte imgeleme meditasyonu ve olumlamayla bir kag
hafta calismaniz gerekebilir. Ancak bu mudranin mucizeler yarattigi
sOylenmektedir.

Ozellikle nefes alirken, ¢igek kokluyormus gibi havay1 yukari dogru
cekerseniz, Kubera Mudra alin siniizitlerini temizler ve balgami soker.
Zihninizde hedefinizi yazip, ¢izip renklerle boyaym. Bu sirada i¢inizden
tiim bunlarin ger¢eklesmis oldugu hissini uyandirin. Biiyiik bir nese ve
seving duyun. Dogada ¢iceklerin agmasi i¢in onlar1 sulamamiz ve onlara
zaman vermemiz gerekir. Bu hedef ve dilekler i¢inde gecerlidir. Azimli
ve kararli olarak devam edin.

OLUMLAMA: Elimden gelenin en 1yisini yaptyorum ve gerisini oluruna
birakiyorum.
MUDRALAR (III)

Mudralar Dogu Bilgeligi’nin son yillarda bati diinyasina yayilmis ve oldukca yaygin bir
sekilde benimsenip kullanilmakta olan basit ve uygulanabilir teknikleri bizlere sunmuslardir.

Parmak Mudralarmin temel hareket ilkesi; ellerin ve parmaklarm her bir noktasmin,
bedenin ve beynin belli bir bolgesine karsilik olan bir tepki noktasina sahip oldugudur.
Mudralar, bedeni ve beyni yansttir.

Mudralar enerji santralleridir. Oturarak, yatarak, ayakta, yiirlirken ve gezerken her zaman
ve her yerde uygulanabilirler.

Cesitli hastaliklarin ve ruhsal sorunlarin Oniine gecilmesinde ve iyilestirilmesinde, nefes
egzersizleri, telkinler, imgelemeler, sifal1 bitkiler, beslenme, miizik ve renklerle giiclendirilir.



Mudra bir durus, miihiir ya da sembol olarak tanimlanir. Bedensel duruslar, nefes
teknikleri, g6z pozisyonlar1 vardir. Mudralar zihnimizin, ruhumuzun belli alanlarma hitap
etmekte ve buna uygun etki olusturmaktadir. Bedensel alanda da etkilidirler. Hatha Yoga’da
25 Mudra bilinmektedir; géz pozisyonlari, beden duruslari (asanalar) ve beden sifreleri
(Bandhalar)’dir. Ozellikle Kundalini Yoga’da da, beden duruslarmnin desteklenmesi icin, el
Mudralar1 uygulanmaktadir.Mudralar bizleri Kozmik Suura baglayan 6zel bir bag olusturur.

Mudralarin Kaynagi

Mudralar, Hindistan’in dinsel uygulamalarinin degismez parcasidir. Hindu tanrilarmin
tasvirlerinde Oneme sahiptirler. Tanrilarin beden duruslarinin tamimlayic1  6zellikleri
mudralarla tasvir edilmistir. Hint dansinda da mudralar biiyiik 6neme sahiptir. Eller, gozler ve
beden hareketleriyle tiim dramalar oynanmakta veya dans seklinde sunulmaktadir. Hint
dansgis1 elleriyle tiim evrenin yasamini ifade eder. Mudralarin spiritiiel manasi, kamil
ifadesini Hint sanatinda bulmaktadir. Belli mitolojik gercekleri ¢agristirmaktadir.

Mudralarin ortaya ¢ikis zamanlar1 hakkinda kesin fikir verici bir bilgi yoktur ancak cok
eski diye nitelendirebilecegimiz, M.O. 4000 yillarindan daha 6nceki dénemlerde de var
olduklar1 ve kullanildiklar1 ¢esitli kazilarda bulunmus kalintilardan anlasilmaktadir.

Mudralar Nasil, Nerede ve Ne Zaman Uygulanir?

Ellerin hareketliliginin tiim bedenin {izerinde dogrudan etkisi vardir. Bedenin belli bir
kisminda gerginlik varsa, ellerin belli noktalarmnda karsiligi bulunmakta ve kendini buraya
yansitmaktadir.

Mudralar; otururken, yatarken, ayaktayken ya da yliriirken uygulanabilir. Sadece beden
durusumuzun simetrik ve merkezle dengede bulunmasi, gevsemis ve rahat olmasi yeterlidir.
Uygulama esnasmda bir sandalyede oturuyorsaniz, sirtiniz dik olmali ve ayaklariniz yere
temas etmelidir. Eger yatiyorsaniz boynunuz rahat etmeli ve sikismamalidir. Onemli olan rahat
ve gevsemis olmanizdir. Clinkli gerginlik ve kasilma igsel enerji akisini engeller. Mudralarla
yapmaya calistigimiz sey enerji akigim saglamaktir.

Uygulama esnasinda yiirliyorsaniz; sakin, ritmik, uygun adimlar atmalisiniz. Ayaktaysaniz;
bacaklarmiz kalca genisliginde birbirinden ayri, dizler rahat ve ayak uglar1 karsiya bakiyor
olmalidir.

Mudra meditasyon esnasinda uygulanabilir. Bu sayede meditasyon siiresini uzatabilirsiniz.
Meditasyonda enerji akisini Mudra uygulamasi sayesinde enerji akisini kontrol edebilirsiniz.

Mudralar meditatif bir ortamda ve dengeli bir atmosferde uygulanmalidir. Mudralar
aracilig1 ile enerji alanlarmi pozitif anlamda uyarilmaktadir.

Mudralar1 uygularken kendi i¢imize doniiyor olmamiza dikkat etmeliyiz. Her giin birkag
dakika da olsa sesiz ana ihtiyacimiz vardir. Onemli olan zamanin uzunlugu degil sessizligin
niteligidir.



Sabah uyandiktan bir iki dakika sonra ve gece uyku saatinden bir iki dakika Once,

yemekten sonra, iginizin dinlenme aralarinda Mudralar uygulanabilir.Ama en uygunu sesiz ve
meditatif bir ortamdir.

Mudralar birbiri ardina rastgele uygulanmamalidir. Her seferinde bir Mudra se¢in ya da
en fazla li¢; bunlar belli zaman ve plana gore uygulanmalidir. Hintli Mudra arastirmacist Dev
Keshav giinde 45 dakikalik bir Mudra tavsiye etmektedir. Bu 45 dakika, 15 dakikalik zaman
boliimlerine ayrilabilir.Mudranin etkisini gérmek istiyorsak giinlik olarak ayarli ayni

saatlerde, aymi siirede  uygulanmasi uygun gorilmektedir.Mudralar istenilen sonug
alindiginda birakilmalidir. Ornegin; bir yerimiz agriyor ve agr1 merkeziyle ilgili Mudray:

uyguladiysak etkisini gordiiysek Mudra uygulamasmi birakmaliyiz. Diger mudralar giinde 2
veya 4 kez, 3 ila 30 dakika arasinda uygulanmalidir.

39. Sivalinga
(Giig veren Mudra)

Sag el bag parmag dikili
olarak, canak sekli veril-
mis sol élin ustune yer-
lestirilmektedir. Sol elin
parmaklan iyice birbiri-
ne bitistirilmigtir. Eller

é izasinda tutul-
:i:lr:adir ve dirsekler disa doniikttr ve hafifce one bakmaktadir-
lar.

Uykusuzluk, hosnutsuzluk, uyusukluk, bunabm durumlannda yada agin gerginlikler
waya baskilar sonucu insan kendini tikenmis gibi hissettidinde uygulanabilir.
Birde ne hastabk olursa olsun iyilesme slirecini hizlandirmaktadir.

Stiresi: ihtiyaciniza giire, istedidiniz kadar veya giinde 2 kez 4 dakika
uygulanmak tadir.

Kaynak: Mudralarla 3ifa - Parmak Yogas) Ege Meta Yayinevi Gertrud Hirschi



Shankh Mudra(Midye —Mudrasi)
http://z.about.com/d/healing/1/0/X/p/mudra_shankh.]

How to form the Shankh mudra: The left thumb is placed on the center of the right palm.
The right hand forms a firm grip around the left thumb. The left hand rests against the right
fist. Right thumb touching the left index finger.

http://z.about.com/d/healing/1/5/W/p/mudra pushan.j




How to form the Pushan mudra:

Right hand: Thumb, index finger, and middle finger touch at tips. Ring finger and pinky
fingers are fully extended.

Left hand: Thumb, middle finger, and ring finger touch at tips. Index and pinky fingers are
fully extended.

Mantangi Mudra

http://z.about.com/d/healing/1/5/T/p/mudra_mantangi.jpg

How to form the Mantangi mudra: Fold both hands together with fingers inter-twined.
Extend both middle fingers outward and point them toward the skies.



Gyan Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/S/p/mudra_gyan.jpg

How to form the Gyan mudra:Thumb and index fingers touch at tips. Middle, ring, and
pinky fingers are relaxed, curved slightly.

Ushas Mudra (Safak Tanrlél)
http://z.about.com/d/healing/1/5/ /p/mudra_ushas.jpg

How to form the Kubera mudra:

Females: Interlaced fingers with palms facing upwards. Encircle right thumb between left
thumb and index fingers.



Males: Interlaced fingers with palms facing upwards. Right thumb rests on top of left thumb
with gentle pressure.
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Vitarka Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/y/p/mudra_vitarka.jpg

How to form the Vitarka mudra: Thumbs and index fingers of both hands join at tips
forming circles. Left hand sits upon lap palm facing upwards. Right hand is held at shoulder
height with palm facing downwards.



Apana Mudra(Enerji-Mudrasi)
http://z.about.com/d/healing/1/5/P/p/mudra_apana.j

How to form the Apana mudra: Tips of thumb, middle and ring finger are joined. Pinky and
index fingers are extended.

Dharmachakra Mudra

http://z.about.com/d/healing/1/5/s/p/mudra_dharmachakra.jpg



How to form the Dharmachakra mudra:Thumbs and index fingers are joined. Middle, ring,
and pinky fingers are extended in a relaxed fashion. With left palm facing the body and right
palm faced outward join thumbs and index fingers of both hands.

Garuda Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/R/p/mudra_garuda.jpg

How to form the Garuda mudra: Place right palm over the top of left hand, spreading
fingers apart and crossing thumbs.

Prana Mudra (Can-Mudrasi)

http://z.about.com/d/healing/1/5/G/2/1/prana2.jpg

How to form the Prana mudra: Thumb, ring, and pinky are touching. Index and middle
finger are extended.



Linga Mudra (Dik-Mudra)
http://z.about.com/d/healing/1/0/k/p/mudra_linga?2.j

How to form the Linga mudra: Interlace fingers of both hands, extending one thumb
upwards, encircle extended thumb with the index finger and thumb of your other hand.

Hini Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/i/p/mudra_hakini.j




How to form the Hakini mudra: Hands and fingers are open and spread apart. Join hands
together at the thumbs and fingertips.

Shunya Mudra(Goék-Mudrasi
http://z.about.com/d/healing/1/5/Y/p/mudra_shunya.jpg

How to form the Shunya mudra:Lower the middle finger and place finger pad on the fleshy
mound area of your thumb, cover it with your thumb. Index, ring and pinky fingers are
extended.



Vajra Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/0/p/mudra_vajra.jpg

How to form the Vajra Mudra: Right-handed fist surrounds left index finger. Remaining
fingers of left hand also form a fist below the right hand.

Kubera Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/j/p/mudra_kubera.jpg

How to form the Kubera mudra: Tips of thumb, index, and middle fingers are joined. Ring
finger and pinky are folded into the palm.



Dhyana Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/h/p/mudra_dhyana.jpg

How to form the Dhyana mudra: Hands form a cup or bowl. Thumbs touch at the tips or
comfortably overlapped.

Anjali Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/m/p/mudra_namaste.jpg

How to form the Anjali mudra: Hands are held together in prayer fashion directly over the
heart/chest



Uttarabodhi Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/n/p/mudra_uttarabodhi.jpg

How to form the Uttarabodhi mudra: Index fingers touch one another and are extended,
pointing toward the skies. Remaining fingers are crossed and folded down. Thumbs are cross
or held next to each other. Clasped hands are held over the head.

Bhutadamar Mudra

http://z.about.com/d/healing/1/5/0/q/mudra_bhutadamar?.]

How to form the Bhutadamar mudra: Palms are facing outwards away from the body.
Wrists are crossed. Ring fingers are placed down toward the palms.



Ahamkara Mudra

http://z.about.com/d/healing/1/5/e/p/mudra_ahamkara.j

How to form the Ahamkara mudra: Index finger is bent slightly. Place thumb on the
middle of bent index finger. Middle, ring and pink fingers are extended

A g |
Buddha Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/g/p/mudra_buddha.]




How to form the Buddha mudra:Both palms open. Rest one hand inside the other hand's
open palm. Thumb tips are touching (traditionally, right hand rests on left for men, left on
right for women).

Kalesvara Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/Z/p/mudra_surabhi.jpg

How to form the Kalesvara mudra: Place both palms together pairing thumbs and all
fingers at tips. Fold index, ring, and pinky fingers downward. Middle fingers are extended
outward. Point thumbs toward your body.




Kapitthaka Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/t/p/mudra_kapitthaka.jpg

How to form the Kapitthaka mudra: Index and middle fingers are held beside each other
while extended. Ring and pinky fingers are tucked inside the palm. Thumbs rest on tucked
fingers.

Yoni Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/z/p/mudra_yoni.jpg

How to form the Yoni mudra: Hands form an almond shape with joined thumbs extended
upwards. Fingers are joined at tips extended downwards.



http://z.about.com/d/healing/1/5/u/p/mudra_mukula.jpg
How to form the Mukula mudra:All fingers and thumb are joined together, pointed
upwards.

Prithivi Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/v/p/mudra prithivi.jpg

How to form the Prithivi mudra: Tips of thumb and ring finger are joined. Remaining
fingers are extended.



Suchi Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/w/p/mudra_suchi.jpg

How to form the Suchi mudra: Form a fist, extend index finger pointing up and out away
from the body, preferrably arms are extended over the head.

Surabhi Mudra

http://z.about.com/d/healing/1/5/x/p/mudra_surabhi2.jpg

How to form the Surabhi mudra: Fingers and thumbs are joined at tips. Thumbs touching
each other. Left index finger joins right middle finger. Right index finger joins left middle
finger. Left ring finger joins right pinky finger. Right ring finger joins left pinky finger.



g

Akash Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/q/p/mudra_akash.j

Mida-no Jouin Mudra

http://z.about.com/d/healing/1/5/-/q/mudra_mida-no-jouin.j

How to form Mida-no Jouin mudra: Middle, ring, and pinky fingers create a flat or slightly
curved bed resting upon the lap. Two circles are formed with index fingers held together
while extended upwards meeting the tips of both thumbs.



Abhayaprada Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/d/p/mudra_abhayaprada.jpg

How to form the Abhayaprada mudra: Hand is held upward with palm facing away from
your body.

Varada Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/p/p/mudra_varada.jpg



How to form the Varada mudra: Fingers and thumb are downwards. Flattened palm facing
outwards away from the body.

Gaeslha Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/Q/p/mudra_ganesha.jpg

How to form the Ganesha mudra: Palm of your right hands facing your chest. Left hand
grasps the right hand forming a locking grasp, tugging firmly.

Mahasirs Mudra
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How to form the Mahasirs mudra: Thumb, index and middle fingers are joined at tips. Ring
finger is folded into the palm and tucked into the fleshy part of the thumb. Pinky is extended.

Mushti Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/U/p/mudra_mushti.jpg

How to form the Mushti mudra: Hold hand in a fist with thumb placed over the ring finger.

Bhudy Mudra
http://z.about.com/d/healing/1/5/f/p/mudra_bhudy.jpg



How to form the Bhudy mudra: Pinky and thumb tips are touching. Index, middle, and ring
fingers are extended.

- Tiirk¢ce Mudralar -

Parmaklarin anlamlar1 ve adlar1 ekol farkliliklarina bagli olarak degisiklikler gostermektedir
ve bu konuda bir kesinlikten s6z edilemez.

Ganesha-Mudra (Fil Bash Tann)

Sol elin i¢ tarafi disa doniik olarak gogsiin oniinde tutulur, parmaklar bikiiliir. Sag elin sirt
tarafi diga doniik olarak sol elin parmaklar1 tutulur. Eller kalp hizasinda gogiise yakin tutulur.
Nefes verirken, ellerin kavrayisini gevsetmeden giicliice ¢ekilir. Nefes alirken bedendeki tiim
kaslar gevsetilir.Sag elin i¢ tarafi disa doniik olarak tekrarlanir.

Bu Mudra kalbi uyarir; kalp kaslarini giiglendirir. Bronglar1 agarak bu bolgedeki kasilmalari
cozer. Dordiincii gakrayi agar ve cesaret, giiven ve insanlara karsi agik olmamizi saglar.



Ushas —Mudra (Safak Tanrisi)

Sag bas parmagi, sol bas parmagi iistte olacak sekilde i¢ i¢e gecirilir.Sol bag parmagma sag
bas parmagi ile hafif¢e bastirilir.

Kadinlar sag bas parmagi, sol bas parmaginin iizerinde olmasi gerekir.
Bu Mudra ikinci ¢cakramizin cinsel enerjisini toplayarak onu daha iist merkezlerde bulunan

enerji merkezlerine yonlendirir.

Pushan-Mudra (Ates Rahibi)

1.SEKIL 2.SEKIL

Giines tanris1 Pushan’a adanmustir; risk tanrisi da denir.

Sag el bas parmagi, isaret parmagi ve orta parmakla uc uca getirilir; diger parmaklar diiz olur.
(Sekil-1)

Sol el bas parmagi, orta parmak ve yiiziik parmagiyla u¢ uca getirilir, diger parmaklar diiz
olur. (Sekil-2)

Bu Mudra bir elin durusuyla algiy1 almay1 ve diger elin durusu ile akisina birakmayi, teslim
etmeyi ve terk etmeyi temsil eder. Mide, karaciger, dalak ve safra kesesinin bulunduklar1
bolgede rahatlatici etki olusturmaktadir. Akut bulantilarinda, deniz hastaliklarinda, gaz
sorunlarinda ve yemek sonrasi1 dolgunluk hissinde etki gosterir.



Pran-Mudra(Can-Mudrasi)
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Her iki el : Bas parmak, yiiziik parmak ve serce parmaklarini wuglart birlestirilir; diger
parmaklar uzatilir. Pran-Mudra kok ¢akrasini harekete gecgirir Bu parmak tutusu araciligr ile
kalca kemigi tabaninda yatan enerji uyarilmaktadir.Bu Mudra canlilig1 artirir; gérme yetisini
giiclendirir. Zihinsel ve ruhsal alanda sebat, azim, kendine giiven duygusu, yeniden baglama
cesareti olaylarin listesinden gelebilme giicli vermektedir.

Linga-Mudra(Dik-Mudra)

Her iki el avuglar1 birbirine yapistirilir; parmaklar i¢ ice gecirilir; bag parmaklardan biri dik
tutulur; diger elin bas isaret parmak uclar1 birlestirilerek cembere alinir.

Bu Mudra 6kstiriige, tisiitme, gégis iltihaplanmalarina karsi direng giiclinii artirir; akcigerde
toplanmig balgamlar1 ¢ozer.

Apan-Mudra(Enerji-Mudrasi)

Her iki el bas parmagi, orta ve ylizilk parmaklar: ile bir araya getirilir; diger parmaklar
uzatilir.



Apana-Mudra ayni zamanda agac¢ elementini uyarmaktadir. Karaciger ve safra kesesi bu
elementin altinda smiflandirilmaktadir. Apana-Mudra ruh hallerini dengeleyici etkisi vardir.
Sabir, rahatlik, giiven, i¢sel denge ve huzur sunar.

Shankh-Mudra(Midye —Mudrasi)

Sol bag parmagi sag elin dort uzun parmagi ile kavranip, sag bas parmakla uzatilmis olan orta
parmaga dokunulur. Eller gogiis kemiginin 6niinde tutulur.

Bu Mudra Hint mabetlerinde uygulanan ritiiellerde kullanilmaktadir. Bogaz sorunlarini
uzaklastirir. Bu Mudra “OM?” ile seslendirilerek uygulanirsa sakinlestirir.

Vayu-Mudra (Riizgar-Mudrasi)
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Her iki el isaret parmag biikiiliip ucu kokiine degecek sekilde, bas parmakla isaret parmagina
hafif¢e baski uygulanir.

Bu Mudra bedendeki gazi ve siskinlik hissini engeller

Shunya-Mudra(Gok-Mudrasi)
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Her iki el orta parmag: biikiiliir; kokiine degecek sekilde ve bas parmakla hafifce baski
uygulanir. Diger parmaklar uzatilir.

Bu Mudra, kulak ve isitme sorunlarma karsi 6zel bir uygulamadir. Kulak agrilarini ¢abuk
gecirir.

Prithivi-Mudra (Toprak-Mudrasi)

Her iki el, bas parmag yiiziik parmagi ile ucglar1 hafif baskiyla birlestirilir.

Prithivi-Mudra Kok Cakradaki enerji agiklarini giderir. Koku duygusunu gelistirir; tirnaklara,
deriye, saga ve kemiklere iy1 gelir.

Varuna-Mudra (Varuna Su Tanrisi)

Sag el ser¢e parmak ucunu, bas parmagin etli kismina degecek sekilde biikiiliir sag elin bas
parmaginin Ustiine yerlestirilir. Sol bas parmaginizla iki parmagm {istiine hafif¢e baski
uygulanir. Sol el sag el yumusak bir sekilde alttan sarilir.

Midede ya da akcigerde fazla balgam ya da salgi biriktiginde uygulanabilir.

Bhudi-Mudra (Sivi Mudrasi)

Her iki el; Bas parmagi ve serce parmak uclar1 birlestirilir, diger parmaklar uzatilir.



Bedendeki sivi, beden agirliginin yarisin1 asar ve Bhudi-Mudra, sivi tasarrufunu diizenler;
yeniler ve dengesini korur. Agiz kurumalarina, kuru ve yanan gozlere, bobrek ve mesane
bolgesindeki rahatsizliklara karsi kullanilabilir.

Apan Vayu-Mudra(Cankurtaran da denir; kalp krizlerinde ilk yardim)

Her iki el; isaret parmag: biikiiliir; ucuyla bag parmagm etli kismina dokunulur. Ayni zamanda
orta ve yiiziik parmaklarmin uglar1 bag parmagin ucuna dokunulur; diger parmak uzatilir.

Bu Mudra genel olarak kalbin sifa bulmasi ve giiglendirilmesi i¢in de uygulanir.

Kundalini-Mudra

Ellerle gevsek yumruk olusturulur, sol isaret parmagi uzatilir ve bunu sag yumrugun altindan
icine yerlestirilir. Bas parmagin ucunu sol igsaret parmagimnin ucuna yerlestirilir. Karnin 6niinde
tutulur.

Kozmik ruh ile bireysel ruhun birlesmesidir.

Ksepana-Mudra (Bosalma ve serbest birakma hareketi)
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Isaret parmaklar1 diiz olarak birlestirilir, diger parmaklar birbirine gegirilip parmak uglar:
ellerin st tarafina yerlestirilir. Ellerin arasinda kii¢iik bir bosluk birakilir; oturma
pozisyonunda isaret parmaklar1 yeri gosteriyor olmali, yatar pozisyonda ise ayaklar
gosteriyor olmal.

Bu Mudra kalin bagirsagi uyarir, derideki ve akcigerdeki tiiketilmis enerjiyi digari atar.

Garuda-Mudra (Garuda,Mistik Kus)
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Sag el sol elin iistiinde ve bas parmaklar birbirine kenetlenmis olarak alt karmn bolgesinde
nefes alip verme siiresi kadar tutulur. Sonra gobek deligine kaydirilir, ardindan mide
boslugunun tlizerine yerlestirilir. Sol el gogiis kemiginin tizerine koyulur. Eller omuz yoniinde
dondiiriiliir ve parmaklar agilir.

Bu Mudra kan akigini ve dolagimi hareketlendirir.

Hakini-Mudra (Hakini- Ahn Cakrasi flahi)

Tim parmaklarin uglar1 birlestirilir. Bu parmak durusu, bilimsel agidan incelenmistir.
Arastrma sonucu, sol ve sag beyin yarilarmin birlikte caligmalarin1 destekledigi
kesfedilmistir. Hafiza ve beceri kurslarinda onerilmektedir.

Chin Mudra(Bilin¢ Mudrasi )

Bas parmak ucu ile isaret parmak uclar1 birbirine degdirilir; diger parmaklar uzatilir; eller

gevsek baldirda tutulur. Svadhistana bdlgesini agar. Ozellikle kabizliga iyi geliyor.



Hatha Yoga’'nin en taninmis el tutuslaridir ve bedensel, zihinsel ve ruhsal alanda etki
etmektedirler. Bu tutuslar, insan suurunun (isaret parmagi) Kozmik Suura (bas parmak) olan
bagliligmi temsil etmektedir.

Jnana Mudra (Bilgelik Mudrasi )
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Bas parmak ucu ile isaret parmak uclar1 birbirine degdirilir; diger parmaklar uzatilir; eller
gevsek baldirda tutulur. Eller goge dogru tutulur.

Chinmaya Mudra (Tezahiir Etmis Bilin¢ Simgesi)

(1)
Isaret ve basparmagin uclar1 hafifce birlestirilir; diger parmaklar kapalidir. Mide c¢akrasini
acar.

Adi Mudra (Temel Simge)

Once bagparmak avug i¢ine saklanir ve sonra diger parmaklar bagparmag drtecek sekilde
yumruk yapilir. Udana (5-6-7.¢akra bolgesi) bolgesindeki enerjiyi acar.
Brahma Mudra (Evrensel Ruh)



Basparmak avug i¢ine saklanir ve sonra diger parmaklar bagparmagi ortecek sekilde yumruk
yapilir, yaumruk yukari doniiktiir. Om meditasyonunda kullanilir.

Atmanjali-Namaskar -Mudra (Dua Edis Durusu)
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Avug icleri birbirine yapisik ve parmaklar kapali olarak eller g§ogiiste tutulur. Anlami sevgiyle
saygiyla karsimizdakini selamlamaktur..

Sol elimiz evrensel duygu, diisiincenin ve simgesidir. Sag elimiz diinyasal duygu, diisiince
ve eylemlerimizin simgesidir.

Bu Mudra uyum, denge, rahatlik, sessizlik , ve huzur verir. Tanrisal olana kalbinizin dilegini
gerceklestirmesi icin bir dilekte bulundugunuzda bu mudra ile destekleyebilirsiniz.

Dhyani-Mudra (Meditasyon Durusu)
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Sol el sag elin i¢cinde ve bas parmaklar birbirine degiyor olmalidir.

Bu mudra, insanin igsel olarak huzur icinde, ar1 ve spiritiiel yolda ihtiya¢ duydugu seyleri
alabilmesi i¢in i¢ini bos tutmakta oldugunu temsil eder.



KAFA MUDRALARI

Yoni Mudra (i¢ Kaynagn Miihrii)

Pratyahara da kullanilir. Duyu kontroliidiir.Disariya kapatmaktir.Vijnanamaya kosanm farkina
varmaktir. Dokuz deligi kapatmaktir. Onemli olan ida ve pingalay1 kapatmaktir.

Meditasyon oturuslarindan biri uygulanarak, ritmik ve derin nefes alinir. Nefes tutulur. Bas
parmakla kulaklar, isaret parmaklariyla gozler, orta parmakla burun deligi kapatilir. Dudagi
kapatmak i¢in ylizilk parmagi iist ve serce parmagi alt dudaga degdirilir. Orta parmak burundan
hafif kaldmrilir ve yavasca nefes verilir; diger parmaklar sabit tutulur. Nefes alinir ve burun
delikleri tekrar kapatilir.

Ida ve pingala nadi, burun bdlgesindeki enerji kanallaridir. Bu yolla almacak siiptil hayat
enerjisi de vardir. Sushumma nadi isimli ana enerji kanalinin solunda ida nadi, saginda ise pingala
nadi adinda iki kanal daha bulunur. Pingala nadi kanali sag, ida nadi kanali ise sol burun
deliginden baslayarak kuyruk sokumuna kadar iner. Yine, Glines enerjisi pingala nadi kanalindan,
Ay enerjisi de ida nadi kanalindan akmaktadir. Evrensel ruh olan kozmik hayat enerjisi nefes
alirken hava ile birlikte viicuda girmektedir. Insan nefes aldik¢a akcigerleri oksijenle, bio-enerji
kanallarini ise kozmik enerji ile doldurmaktadir. Nefes konusunun tiim mistik 6gretilerde neden bu
kadar 6nemli oldugunu daha 1yi anlayabiliriz.

Shambhavi Mudra (Ugiincii Géze Odaklanma )

Omurga diiz konuma getirilir (dik oturun); bas dik tutulur ve ¢cene hafif¢e disa dogru
cikarilir. Bu hareket omurga ile basin hizalanmasmi saglayacaktir. Bas dik bir sekilde ve
gozler liclincli géze bakarcasina (kaslara dogru) bakilir. Bu g6z pozisyonuna "shambhavi
yoga mudra" denilmektedir. Eller rahat bir sekilde dizlerin {izerine koyulur. Olabildigince
rahatsizlik derecesine gelmeyecek kadar hareketsiz kalimmalidir.

Bu g6z  pozisyonundayken  gbzler  kapatilir.  Rahatsiz  olacak  kadar
zorlanmamalidir. Meditasyon tamamladiginda avuglar 1sitilmak ic¢in birbirine siirtiiliir;
gozlerin tizerine yerlestirilir ve yavasga gozler acilir. Bu hareket gozleri rahatlatip kaslarin
gevsemesini saglayacaktir.

Balik asanasinda (matsyasana) kullanilir. G6z tansiyonu olanlar, katarakt ameliyat: olanlar
dikkatli yapmalidirlar. Bayginlik hissi olur; bu dogru yapildigi anlamina gelir



Agocari Mudra (Burnun ucuna Odaklanma)

Burnun ucuna bakmaktir. Ruhsal sigramay1 kafa mudralar1 yapar. Bilinmeyen ve goriinmeyeni
gormememizi saglar. Kok c¢akrayr agar, sabahlar1 yapilir. Meditasyon oturuslarindan birini
uygulayip eller baldira koyulur. 1 dakika ile baslayip, yavas yavas arttirilir. Nefes alinir ve vermek
isteyene kadar nefes tutulur. Muladhara (toprak) ¢akradan nefes almir; tutulur; sonra verilir.
Konsantrasyonu giiclendirir; sinir sistemini sakinlestirir ve kok ¢akrayi uyarir.

Khechari Mudra (Dil Kiliti)

Bilincin goge dogru hareket etmesi demektir. Dil kilidi anlamma gelir. Eger yaparken agzinizin
tad1 acirsa birakilir. Sistemde ¢ok toksin var demektir.(fiziksel ve ruhsal takintilar) Agzin tadi
tathlasmaya baslarsa aciliyor demektir. Bindu c¢akray1 tetikler. (Sagin dondiigii bolge) Bindu
cakradan genize bir damlanin damladig1 soylenir. Buna nektar denir. Agzin tad1 dedigimiz budur.
Bindu ¢akra, damak(lalahan c¢akra) ve 2. cakra arasinda bir nadi vardir. Bunlar birbirine baghdir.
(2. cakranin enerjisi, erkek ve disi enerjinin bedende harmanlanmasidir. aybasi kanamasi 2.
cakraysa,sperm,tepe,cakradir.)

Bu sistemde bir bozukluk varsa agzin tadi bozulur. Bu mudra, bu sistemi oturtur.Bu nektar
damla damlar ve yeterli oldugunda metabolizma durur. Eger yeterli degilse mesela thyroid ortaya
cikabilir. Bu damlama belirli yogunluga ulastiginda oksijene gerek kalmaz.



BEDEN MUDRALARI
Yoga Mudra (Birligin Miihrii)

Vajrasana ve ya bagdas kurulur. Kadinlar sol eliyle sag kol bilegini tutup ¢eker; ele chin mudra
uygulanir. Erkekler tam tersini yapar. One dogru egilip alin yere degdirilir; tek hamlede govde
kaldirilir. Ritim tutularak yapilir. Boyun fitig1 olanlar kafasini bloga koyabilir. Ajna c¢akra acilir.
Cift kez yapilmaz 9 veya katlar1 olmalidir. En miikkemmel 27 kezdir. Zihin bos olmalidir.
Meditasyona girilir. Cok yorgun olundugu zaman yapilabilir.

Padmasana Mudra(Lotus Durusu)

Sanskritce' de "padma" lotus, niliifer ¢icegi anlamini tasimaktadir, dolayis1 ile oturusta
lotus durusu olarak adlandirilmaktadir.

Padma-asana caligmasi oldukga ugras gerektirecek bir oturus seklidir, genelde meditasyon
calismalarinda bu oturusun kullanilmasi istenilir ve "tam lotus" olarak adlandirilir.

Oturus sekli diizenli olarak yapildiginda ve nefes ¢alismalar1 ile diger caligmalarda
kullanildiginda viicudun hem fiziksel hem de kimyasal olarak yipranmasinin 6nlendigi goriisii
kuvvetlidir. Padma-asana oturus sekli ile viicudun i¢inde siiptil olarak var oldugu diisiiniilen
Nadi adi ile anilan enerji kanallar1 acilir, viicudumuzda var olup da kullanamadigimiz,
Kundalini konusunda deneyimleyebilecegimiz enerjimiz omurgamiz cevresine yayilarak
basimiza dogru ytikselir.

Asvini Mudra(At1 Yonetmek)
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Asva Sanskrit dilinde "at" anlamina gelir. Asvini ise "at1 yOnetmek" olarak

degerlendirilmektedir.

Asvini Mudra, hem Kundalini hem de Bandha caligmalarinda kullanilacagi i¢in en iyi
sekilde o6grenilmesi, sik sik tekrar edilerek deneyim kazanilmasi ve en iyi sekilde uygulanmasi
gerekir.

Asvini Mudra c¢alismasi karin kaslar1 ile birlikte aniis kaslarmi da sikarak kontrol altina
almmas1 ve aniisiin ige ¢ekilmesi ile olusturulur. Hemoroide i1yi gelir; enerjinin bedenden



sizmasina engel olur. Pascimottasana, kedi, sarvangasana, danurasana, ustrasana, sirsana
asanalarinda uygulanir.

Viparita Karani (Ters Doniik)

Beden mudrasidir. Viparita “doniik” anlamina gelir ve bu durus sirt distii uygulanan bir
pozisyondur.

Katlanmig battaniyeyi duvarin 6niinde {ist liste koyarak yiiksek¢e bir destek olusturulur. Sol
kalca bu destegin lizerinde, kaba etler duvara yakin, dizler biikiilii olacak sekilde yan tarafa dogru
yere yatip, sirt listiine dogru yuvarlanip doniiliir ve bir hamlede bacaklar duvara yaslanir. Bacak
duvarda, sirtin alt kismiyla kuyruk sokumu kemigi yerde destegin iistiinde, gévdenin geri kalan
kismi yerde dinlendirilir. Kollar yatay ve avuglar yukar1 doniik olarak yana dogru uzatilir. Durusu
sona erdirirken, ayaklar duvardayken dizler biikiiliir ve sirt yerde olacak sekilde odanin ortasma
dogru viicut itilir. Sonra gévde sag tarafa dogru dondiiriiliir; eller kullanilarak yer itilir ve oturur
konuma gegilir.

Bacaklardaki siviy1r bosaltir, karn1 ve kasiklar1 yumusatir, yer¢ekimi etkilerini tersine ¢evirir,
kan ve lenf akismi tersine cevirir. Kalbi ve beyni dinlendirir, yorgun bacaklar1 rahatlatir, varise 1yi
gelir. Beden yeniden enerji saglar ve bedeni gevsetir. Tiroid problemlerine iyi gelir. Vishuda
cakrayr armdirir. Aurayt aydinlatir.

Yiiksek tansiyon ve kalp hastalar1 dikkatli olmalidirlar. 15 dakikay1r gegmemelidir.

Kaynakg¢a:

http://healing.about.com

Mudralarla Sifa — Parmak Yogasi
Mudralar — Kubera

Gertrud HIRSCHI Mudralarla Sifa Kitabi

Derleyen: Taner Kircali ( Typhon )
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