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Como usar este guia

Apresentagdo e sumdrio
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O yoga.pro.br tem mais de mil artigos, e é facil perder-se na imensiddo de uma casa tdo grande. Os
guias de prética retinem, em torno de um tema, os textos e os roteiros que vale a pena ler e praticar, e

mostram por onde comecgar.

Este guia é dedicado as mudras, os gestos do Yoga, e aos bandhas, os fechos que conduzem a forga vi-
tal. Abre com duas péaginas sobre o que sdo e como pratica-los com seguranca. Depois, os textos apare-
cem agrupados por tema, cada um com uma breve glosa e, quando é o caso, com os beneficios e os
cuidados.

Sdo 25 leituras. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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INTRODUGAO

O que é mudra

M udra quer dizer gesto, selo, matriz. Sdo gestos feitos com as maos, os olhos, a lingua ou o corpo in-
teiro, que dirigem a atengdo e a forca vital para um ponto, um estado ou um significado. Tém ori-

gem na tradi¢do tantrica e estdo presentes no ritual, na danga indiana, no pranayama e na meditacio.

Os bandhas, os fechos, sdo uma familia préxima: contragGes sutis que «selam» a energia numa regifo do
corpo durante as retengdes do ar. Os quatro principais sdo o milabandha, na base do tronco; o
uddiyanabandha, no abdémen; o jalandharabandha, na garganta; e o mahabandha, os trés juntos.

A Hathayoga Pradipika dedica o seu terceiro capitulo as mudras e enumera as dez principais:

HATHAYOGA PRADIPIKA, I11:6-7

TG HeTaw<il Agaes Wl |
ESRIERCEEE LS IINIRESRIE AT
N faradicrea asiien AATheTes-TH |

54 & TaTeIeh SRIARUMHTREE Il
mahamudra mahabandho mahavedhasca khecari |

uddiyanam mulabandhasca bandho jalandharabhidhah i
karani viparitakhya vajroli sakticalanam /

idam hi mudradasakar jaramarananasanam |

Mahamudra, mahabandha, mahavedha, khecari, uddiyana, miilabandha, jalandhara, viparitakarani, vajroli e
$akticalana: estas sdo as dez mudras que destroem a velhice e a morte. 7

yoga.pro.br 3 Textos de Pedro Kupfer


https://yoga.pro.br/hathayoga-pradipika/

INTRODUGAO - CONTINUAGAO

Como praticar

Os tipos de mudra

¢ Das mios (hasta): jfiana, afijali, visnu e tantas outras, usadas na meditagdo, no pranayama e na
saudagdo.

¢ Da cabeca (mana): as fixagdes dos olhos (drsti), a lingua no palato (khecari, jihva bandha), o fechar
dos sentidos (sanmukhi).

¢ Do corpo (kaya): posi¢des inteiras, como a viparitakarani, a inversio.
* Os fechos (bandha): as contragdes da base, do abddmen e da garganta.

¢ Dabase (adhara): as que trabalham o assoalho pélvico, como a a$vini mudra.

Para comecar
¢ Aprenda os bandhas sem retengio do ar e sé depois os combine com o kumbhaka.

¢ TFaga as mudras das maos com a coluna ereta e a respiragdo calma, mantendo a atengdo no gesto e no

seu significado.

¢ Comece com poucos minutos e aumente aos poucos; a constancia vale mais do que a intensidade.

Cuidados

Os bandhas com retencdo nio sdo indicados em caso de hipertensio, cardiopatia, glaucoma ou gravidez;
o uddiyana se faz sempre de estdbmago vazio e se evita durante a menstruagdo. As praticas mais avanga-
das, como a khecari e a vajroli, s6 se aprendem com um professor.
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CAPITULO 1

Os gestos do Yoga

O que sdo as mudras, de onde vém e como aparecem nos textos cldssicos do Hatha e na danga

indiana.

1 Mudras, os Gestos do Yoga

Gestos feitos com a mente, as mios, os pés, a boca, os olhos ou o corpo todo: uma introdugdo as mudras
do Yoga e da danga.

# yoga.pro.br/mudras-os-gestos-do-yoga

2 Yoga, Dan¢a e Mudra

Gesto, selo ou matriz: as mudras como linguagem gestual nascida na tradigdo tintrica.

# yoga.pro.br/yoga-e-mudra

7 Rituale Extase: Yoga, Danca e o momento presente

Ritual e éxtase: os pontos de convergéncia entre o Yoga, a danca e 0 momento presente.

# yoga.pro.br/ritual-e-extase-yoga-danca-e-o-momento-presente

/4 As 67 Praticas da Hathayoga Pradipika

As 67 préticas da Hathayoga Pradipika, entre elas as dez mudras, com as suas definigdes.

# yoga.pro.br/as-65-praticas-da-hathayoga-pradipika

5 Hathayoga Pradipika
A Hathayoga Pradipika completa, para baixar gratuitamente: o terceiro capitulo é dedicado as mudras.

# yoga.pro.br/hathayoga-pradipika

¢ Gheranda Samhita

A Gheranda Sammhita, manual de Hatha do século XVII que descreve vinte e cinco mudras.

# yoga.pro.br/gheranda-samhita

7 Siva Sarhhita, a Colecio de Siva (Ensinamentos do Yoga)

A Siva Sarmhita, a Colecdo de Siva: 540 estrofes sobre o Hatha, com as mudras e os bandhas.

* yoga.pro.br/siva-samhita-os-ensinamentos-de-siva
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CAPITULO 2

As mudras das maos

Os gestos das mdos mais usados na prdtica: a saudacdo, o gesto do conhecimento na

meditagdo e a visnumudra no prandayama.

1 Ainjali Mudra, o Gesto da Paz
Afijali mudra, o gesto de saudagao: saudar, elevar, invocar, cultivar.

BENEFicI0S Acalma e recolhe a atengdo no centro do peito.

# yoga.pro.br/o-anjali-mudra-o-gesto-saudacao-da-paz

2 Namaste, a Palavra Mdgica do Yoga

A saudagdo namaste, que se estendeu a muitos ambientes alheios ao Yoga, e o seu sentido.

¢ yoga.pro.br/namaste-a-palavra-magica-do-yoga

7 Jhanamudra, o Gesto do Conhecimento
Jfianamudra, o gesto que outorga o conhecimento: indicador e polegar unidos pelas pontas.

BENEFicIOS Favorece a estabilidade e a concentragdo na meditagdo.

# yoga.pro.br/o-jnana-mudra

/4 Nadisodhana, a Respiracéo Alternada
NadiSodhana, a respiragio alternada, com a visnumudra para fechar as narinas.

BENEFic10s Purifica as nadis e equilibra a mente.

# yoga.pro.br/nadi-sodhana-a-respiracao-alternada-20-ciclos
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CAPITULO 3

Os bandhas

Os bandhas sdo contragoes sutis que dirigem a for¢a vital durante o pranayamae a

meditagdo. Aprenda-os primeiro sem retengdo do ar.

1 Os 4 Bandhas do Hathayoga

Bandha quer dizer fecho, fixagdo, contragdo: os quatro bandhas do Hathayoga.

# yoga.pro.br/conheca-os-bandhas-do-hatha-yoga

2 Como Fazer o Mialabandha
Miilabandha n3o é apenas a contragio dos esfincteres: duas dicas para fazé-lo corretamente.

CUIDADOS Aprenda primeiro sem retencdo do ar.

# yoga.pro.br/como-fazer-o-mulabandha-duas-dicas-de-pedro-kupfer

7 A Ativacdo da Garganta, Jalandharabandha
Jalandharabandha, o fecho da garganta, usado nas retengdes para conduzir o fluxo da forga vital.

cuiDADOS Evite em caso de problemas na cervical.

# yoga.pro.br/a-ativacao-da-garganta-jalandharabandha

/4 Kumbhaka bandha pranayama: um respiratério com retencdes e bandhas

Kumbhaka bandha: a respiracdo completa com ritmo, retengdes e os trés bandhas.
BENEFiCI0S Atua sobretudo no corpo sutil.

cuipADOS Com retengdes, evite em caso de hipertensio, cardiopatia ou gravidez.

* yoga.pro.br/kumbhaka-bandha-pranayama

5 Bahya kumbhaka pranayama
Bahya kumbhaka, a retengdo com os pulmdes vazios, onde entram o uddiyana e os outros fechos.
CUIDADOS Sempre de estdmago vazio; evite durante a menstruacio e a gravidez.

+ yoga.pro.br/bahya-kumbhaka-pranayama

¢ Pratica para dinamizacio da forga vital

Uma prética recomendada pela Hathayoga Pradipika para dinamizar a forga vital.

& yoga.pro.br/pratica-para-dinamizacao-da-forca-vital
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CAPITULO 4

Mudras do corpo e dos sentidos

Mudras que envolvem os olhos, a lingua, os ouvidos e a musculatura da base do tronco.

Algumas servem a meditagdo; outras, a sailde.

1 Asvini Mudra: Rejuvenesca seu Assoalho Pélvico
A$vini mudra, o gesto da égua, descrito na Gheranda Sarnhhita: rejuvenesca o assoalho pélvico.

BENEFicI0S Tonifica a musculatura do assoalho pélvico.

# yoga.pro.br/asvi%e1%b9%87i-mudra-salve-e-rejuvenesca-seu-assoalho-pelvico

2 Milabandha, Asvinimudra e Endometriose
Milabandha e a$vini mudra como aliados da satide da mulher e no cuidado da endometriose.
cuipADOSs Em caso de dor, pratique com orienta¢io médica.

& yoga.pro.br/mulabandha-e-endometriose

7 Amrta dhyana, a meditagcdo no néctar celestial

Amrta dhyana e a jihva bandha: a lingua pressionada contra o palato mole.

# yoga.pro.br/amrita-dhyana-a-meditacao-no-nectar-celestial

/ Drsti, as Oito Fixa¢des Oculares do Hathayoga
Os oito drstis, as fixagGes oculares do Hatha, para a meditagio e os respiratérios.
BENEFicI0s Estimulam os musculos e os nervos 6ticos e recolhem a atengéo.

cuipapos Nio force os olhos; pisque e descanse quando necessdrio.

* yoga.pro.br/drsti-as-oito-fixacoes-oculares-do-hatha-yoga

5 Trataka, a Fixaglo Ocular
Trataka, a fixagdo do olhar numa chama, que limpa os olhos e concentra a mente.
cuipADOS Evite em caso de epilepsia ou de problemas oculares graves.

+ yoga.pro.br/trataka-a-fixacao-ocular

6 Nada dhyana, a meditacdo na sonoridade interior

Nada dhyana: fechar os ouvidos com os polegares e escutar o som interior, a sapmukhi mudra.

# yoga.pro.br/nada-dhyana-a-meditacao-na-sonoridade-interior

7 Meditacio Ajapajapa - Estdgio 11
Ajapajapa, segundo estdgio, com a fixagdo do olhar no entrecenho.

¢ yoga.pro.br/meditacao-ajapajapa-estagio-2-pedro-kupfer

Q Histerectomia, Cancer e Yoga

0 Yoga, os bandhas e as mudras como aliados na recuperagéo da histerectomia e da quimioterapia.

CUIDADOS Pratique sempre com o acompanhamento da equipe médica.

# yoga.pro.br/histerectomia-e-yoga
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Guia de prética preparado a partir dos artigos de Pedro Kupfer e dos colaboradores do yoga.pro.br.

Os textos completos estdo no site, com os mantras, as tradugdes e os videos, quando for o caso.

Aviso. Este guia ndo substitui a orientagdo de um professor nem o acompanhamento médico. Respeite sempre os
limites do seu corpo.

Capa. Matsyendrasana, ilustracio da Jogapradipika de Ramanandi Jayatarama (texto de 1737), manuscrito de c.
1830. British Library, dominio publico.

Tipografia. Gentium Book Plus, Fraunces e Tiro Devanagari Sanskrit, as mesmas fontes do site.
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