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DEDYKACJA

Ksigzke dedykuje licznym uczniom, ktérzy inspirowali mnie i namawiali,
bym drazyta glebiej i siggata dalej, zaréwno w praktyce osobistej,
jak i w moim nauczaniu.

»OM sa-ha naa-wa-wa-tu
Sa-ha nau bhun-ak-tu
Sa-wa weer-jam ka-ra-waa-wa-hai
Taj-dzas-we-naa-wa-dhee-tamas-tu
Maa wid-wi $aa-wa-ha’i
OM $anti $anti santi”.
Mantra Szanti, Upaniszada Katha

,OM. Niech Boska Swiadomo$¢ nas chroni, gdy gramy swoje role
Nauczyciela i uczniéw.
Niech napetni nas wiedza, kiedy w zapale pracujemy nad zrozumieniem
Prawdziwej tresci nauczania.
Niech nasza nauka rozbtyska, gdy zdazamy razem w harmonii.
Niech dane nam bedzie odnalezé nowe sposobnosci do rozmowy,
a nie do kiétni

OM, pokéj, pokdéj, pokéj”.
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WPROWADZENIE

Witam ci¢ w tej ksigzce powitalnym gestem znanym w tradycji indyjskiej jako ,,Na-
maste” — co tumaczy si¢ jako ,moja dusza wita si¢ z twoja duszg’. Jak zapewne
zdazyles zauwazy¢, ksigzka ta traktuje o mudrach: gestach rak przynoszacych zdrowie
i spokdj ducha, uzywanych do wzmocnienia i oczyszczenia umystu, ciata oraz psyche,
przez zapewnienie swobodnego krazenia natural-
nie uzdrawiajacej energii (prany) w organizmie.
Liczne szkoly medytacji nauczaja gestéw
rak; stuza one réwniez za narzedzia w wielu
systemach terapii, wystarczy cho¢by wymienié¢
refleksologi¢ (masaz odpowiednich punktéw
zwanych refleksami, ktére znajduja si¢ na dto-
niach i stopach), kinezjologi¢ (testowanie mig-
$ni i naturalne techniki leczenia) czy tradycyjny
indyjski system leczenia, Ajurwedg. Ksiazka ta

opiera si¢ gtéwnie na sposobie, w jaki uzywa si¢
mudr w Indiach — te proste lecz obdarzone wiel-
ka mocg gesty stanowia réwniez podstawe praktyki hatha jogi oraz tarica indyj-
skiego, jak réwniez sztuki i rytualnosci Indii. Co wigcej, na przestrzeni wiekéw,
na catym $wiecie zachowaly si¢ wizerunki ludzi wykonujacych podobne gesty: od
egipskich piramid i rzezby Majéw, po hebrajskie inskrypcje i sztuke klasyczna.

W odréznieniu od pozydji jogi i ¢wiczeri oddechowych, ktére najlepiej zaczaé
wykonywac¢ z pomoca nauczyciela, praktykowanie mudr samemu jest fatwe i cat-
kowicie bezpieczne. Dostownie kazdy moze czerpa¢ z nich korzysci: poczawszy
od dzieci z problemami w szkole, po osoby starsze o zmniejszonej ruchliwosci.
Jesli masz cho¢ troch¢ wolnego czasu, mudry beda dla ciebie $wietng forma éwi-
czeri. Mozesz praktykowad, czekajac na autobus, w trakcie przerwy od pracy na
komputerze lub ogladajac telewizje.

Mudry sa tak cenne, gdyz poprawiaja samopoczucie i pozwola ci spozytkowaé
twoje ukryte rezerwy energetyczne. Praktyka niesie korzysci dla ciata, takie jak:
zwigkszony zakres ruchéw i polepszona réwnowaga; jak i dla umystu — zwigkszona
koncentracja. W obszarze emocjonalnym mudry sprzyjaja przebaczeniu i wspétezu-
ciu. Jako narzedzia jogi i medytacji sa pomoca w rozwijaniu wewngtrznego spokoju
i wyciszenia. Ksigzka ta opisuje praktyczne sposoby na osiagnigcie wszystkich tych
rzeczy — jedyne czego potrzebujesz to twoje donie.
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JAK ODKRYtAM MUDRY

Przez wiasne eksperymentowanie, obserwacje i intensywne nauczanie jogi od-
krytam, Ze ciato jest pot¢zng antena, nieustannie odbierajacy i wysylajaca rodzaj
subtelnej energii zwanej prana.

Wigkszo$¢ ludzi mysli o hatha jodze jako o ¢éwiczeniach fizycznych (asany).
Jednakze w jej obrebie rozwinglo si¢ réwniez wiele innych technik skutecznej ka-
nalizacji prany. Sa to ¢éwiczenia oddechowe (pranajama), éwiczenia oczyszczajace
(kriya), energetyczne ,zamki” (bandha) i ,pieczecie” (mudra), jak réwniez medy-
tacja i nauki moralne. Poczatek praktyki hatha jogi skupia si¢ na ciele fizycznym,
ale w miar¢ rozwoju uczen uswiadamia sobie o istnieniu subtelniejszego ruchu
energii, ktéry ze swej natury nie podlega prawom fizyki.

Kiedy statam si¢ bardziej zaawansowana w praktyce asan, zauwazylam, ze robig
co$ wiecej, niz tylko zmieniam pozycje ciala. Czgsto czutam, ze moje ruchy sa
tylko pradem energii. Gdy uswiadomitam sobie istnienie prany, zaczgtam szukaé
sposobéw na $wiadome ukierunkowanie i zamkniecie jej w pozadanych miejscach.
Byt to poczatek mojej pracy z mudrami, ktére pozwolity mi doktadnie skorygowaé
i zintensyfikowa¢ moja prakeyke asan.

Zaczgtam éwiczy¢ joge w 1967 roku — na dlugo przed tym, jak stalo si¢ to
modne — a nauczycielkg zostatam w roku 1975. Zauwazytam u siebie sktonnosé
do obserwagji i nauki, a takze tatwos¢ w przekazywaniu madrosci starozytnych
w jezyku codziennym. Przez lata nauczytam wielu kursantéw i wyszkolitam wie-
lu nauczycieli. Wiele z moich obserwacji, takze dotyczacych mudr, zamiescitam
w tej ksiazce.

W roku 2003, kiedy organizowatam szkolenia nauczycieli jogi w zakresie
technik medytacji, zaczgtam eksperymentowa¢ z mudrami na szersza skalg.
Kazdego tygodnia prositam moich studentéw, by praktykowali inng mudre
i dzielili si¢ ze mna swoimi uwagami na temat ich zalet energetycznych. Wiele
z tych odkry¢ zawartych jest w tekscie tej ksigzki. Mam nadzieje, ze zainspiruja
one réwniez ciebie, by sprébowa¢ mudr i do$wiadczy¢ na wlasnym przykta-
dzie, w jaki sposéb ta starozytna praktyka moze pomdéc ci (whasnie w tej chwi-

li!) wie$¢ bardziej spokojne i szczgsliwsze zycie.

OM santi — z zyczeniami szczgscia

Swami Saradananda
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W CZYM MOGA POMOC CI MUDRY

Za wyjatkiem twarzy, zadna cz¢$¢ twojego ciata nie jest tak ekspresyjna, jak twoje
rece. Dzigki gibkosci i fatwosci wykonywania bogatego zestawu gestéw oraz sub-
telnych ruchéw, twoje rece s zdolne przekazywaé skomplikowane idee i glebokie
uczucia, bedac pomoca w nawiazywaniu kontaktu z innymi ludzmi.

Wspélczesna nauka potwierdza, ze poruszanie réznymi czg$ciami rak aktywu-
je rézne obszary mézgu. Od starozytnosci indyjska filozofia nauczata, ze sposéb,
w jaki poruszaja si¢ i dotykaja poszczegédlne palce dioni, wptywa na przeptyw
prany, zyciodajnej energii organizmu (patrz strony 15-16), a jogini stosowali
precyzyjne gesty rak i palcéw — mudry — by kanalizowa¢ przeptyw prany w celu
fizycznego i umystowego uzdrowienia, a takze osiagni¢cia duchowego o$wiecenia.

Ksiazka, ktéra masz w reku, czerpie z tej starozytnej indyjskiej wiedzy, pre-
zentujac ponad 70 mudr odpowiednich potrzebom wspétczesnego zycia. Istnie-
ja mudry pozwalajace zwickszy¢ blyskotliwo$¢ umystu i uspokoi¢ nattok mysli;
mudry pomagajace wyladowa¢ emocje i zblizajace ludzi; mudry energetyzujace
i relaksujace; a takze mudry fagodzace symptomy powszechnie wystepujacych
choréb. Wszystkie sa dziatajace, fatwe w uzyciu, bezpieczne i proste do zastoso-
wania w codziennym zyciu.

KORZYSCI Z MUDR

Regularne praktykowanie mudr moze pomoc:
Zapewni¢ swobodny ruch prany (subtelna energia) dla utrzymy-
wania zdrowia oraz wlasciwej rownowagi ciata i umystu
Zwigkszy¢ gibkosc¢ oraz mobilnos¢ dtoni, nadgarstkow, rgk i ramion
Polepszy¢ technike, jesli grasz na jakims instrumencie lub upra-
wiasz sport wymagajqcy uzycia rgk
Zwigkszy¢ bystros¢ umystu i koncentracie
/tagodzi¢ objawy wielu chordb
Przezwyciezy¢ trudne emocje, od ztosci po utrate
Wykorzenic negatywnosc z podswiadomosci
Rozwing¢ regularng praktyke medytacii
Osiagnac¢ wewnetrzny spokdj i poczu jednosé z wszechswiatem
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JAK UZYWAC TEJ KSIAZKI

Niewazne, czy jestes zupelnie poczatkujgcym, czy zetknates sie juz
7 jogq bagdz medytacjg, z tq ksigzkg odkryjesz, jak tatwo praktykowac
mozesz mudry.

Pierwszy rozdziat podaije przyktady cwiczen rozciagajqcych palce
i nadgarstki, rece i ramionag, ktdre mogq by¢ pomocne w nabraniu sity
i gibkosci, lub stanowi¢ rozgrzewke przy praktykowaniv mudr. Sg one
wyjatkowo skuteczne w przypadku osob pracujgcych przy komputerze
lub w przypadku zesztywnienia dtoni.

Kolejnych szes¢ rozdzictow (rozdzioty 2-7) traktuje o mudrach w po-
wigzaniu z kazdym z pieciu palcow oraz dionia. Kazdy palec faczy sie
7 energiq jednego z pigciu zywiotow indyijskiej filozofii (patrz strony 19-20),
podczas gdy dion odnosi sie do umysty, tak ze poszczegdlne rozdzio-
ty traktujg kolejno o mudrach ognio, pouwietrzo, etery, ziemi, wody oraz
o mudrach umystu. Z praktykowania kazdej grupy mudr wyciqgnac moz-
na okreslone zyciowe korzysci: od wigkszego poczucia wtasnej wartosci
i zmnigjszenia poziomu stresu, po wigksza kreatywnosce, statecznose, zdro-
wie oraz koncentracje.

Opis kazdej mudry sktada sie ze wstepu, ktory pomoze ci okreslic
cel i czas potrzebny na wykonanie mudry. Dodatkowo znajdujg sig tam
proste instrukcje utozenia palcow, a takze vwagi dotyczqce dziatania
gestu oraz spodziewanego efektu. Kazda mudra posiada réwniez bar-
dziej praktyczng strone: pomysl o wtqczeniv mudr w praktyke jogi, me-
dytacji lub wtasciwego oddychanio, o akompaniamencie mantry albo
wizualizacji, by wzmocni¢ pozadany efekt.

Zacznij od dowolnej mudry, ktora ci sie podoba lub wydaije sie do-
statecznie tatwa. Przy wyborze mozesz sie tez kierowad wptywami, jo-
kic mudry wywierajq na cioto i umyst, lub ich skojarzeniem z okreslong
porq dnig, lub tez zalecanq pozycja przybierang w trakcie praktyki. Na
stronach 155-158 znajdziesz prosty program do codziennych cwiczen
sktadajqey sie z siedmiv mudr oraz sugerowane sekwencje tagodzgce
objawy czestych chorob i niedomagan, od alergii po bole glowy.

Jak ze wszystkim, by czerpac najwiece] korzysci z mudr, potrzebna jest
regulamna praktyka (najlepiej codzienna). W przypadku niektérych mudr
efekt jest natychmiastowy - Mudra Bhajrawa (strona 140) natychmiast
uspokaja umyst - ale wigkszos¢ dziata najlepiej po jokim$ czasie.
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OCENA WEASNEJ ENERCII

Sanskryckie stowo prana czg¢sto jest ttumaczone jako ,moc zycia’, ,energia wi-
talna” lub ,,oddech zycia®. Filozofia jogi naucza, ze ta subtelna energia porusza
i krazy w naszej pranamaya koszy, lub aurze — ,eterycznym sobowtdrze” naszego
ciata. Prana nie jest energia w sensie fizycznym, nie ma tez zbyt wiele wspdlnego
z pradem elektrycznym ptynacym przez nasz system nerwowy. Ta forma bio-ener-
gii jest duzo bardziej subtelna.

Prana krazy wewnatrz pranamayi koszy lub polu bioenergetycznym subtelnymi
kanatami znanymi joginom pod nazwa nadi. Praktykujacy akupunkture lub masaz
shiatsu maja na mysli te same kanaly, kiedy méwia o ,,meridianach™. W sanskrycie
stowo nadi oznacza , koryto rzeki wypetnione woda lub ,kanat, ktérym plynie rzeka”.
Teksty jogiczne utrzymuja, Ze ten subtelny system w obrebie naszej pranamayi koszy
sktada si¢ z 72 000 nadi. Prana przez nie plynaca dociera do kazdej cz¢sci naszego
ciata: jest to ta sita, ktéra zapewnia whasciwa réwnowagg oraz zdrowie organizmu.

By¢ moze najlatwiej jest zrozumie¢ idee nadi i prany kiedy pomysli si¢ o nadi
jak o drogach polaczonych z systemem autostrad, ktére pozwalaja, by ruch
drogowy (prana) przebiegal swobodnie i bez zaktécen. Kiedy przeptyw prany
cechuje brak wszelkich ograniczen, ciato jest zdrowe i t¢tni Zyciem. Jednakze
nadi moga si¢ zablokowa¢, co utrudnia przeplyw prany. Przez taka blokade caly
region moze zosta¢ odcigty. W rezultacie ta cz¢$¢ ciata stabnie i moze sta¢ si¢
podatna na choroby — a nawet zosta¢ dotknigta atrofia lub sparalizowana.

Utrzymanie ciata w stanie ponadprzeci¢tnego zdrowia wymaga ,,odkorkowa-
nia” naszych ulic i arterii oraz wlasciwej stymulacji prany w celu zapewnienia jej
swobodnego przeptywu przez nasze nadi, dajac tym samym kazdemu obszarowi
ciata dostep do energii uzdrawiajacej w spos6b zgodny z natura. Mozesz to osig-
gna¢ poprzez praktyke jogi, ¢wiczenia oddechowe oraz mudry.

Dlaczego mudry s3 tak skuteczne w usuwaniu blokad energetycznych? Wigk-
sz0$¢ gléwnych nadi ma swéj poczatek albo koniec w dloniach badz stopach. Tak
wicc praca angazujaca rece jest niezwykle efektywnym sposobem na oczyszcze-
nie subtelnych kanaléw z nieczystosci, usuwanie przeszkéd i ukierunkowywanie
prany w strong zdrowia. Kiedy ukladasz palce w szczegélny sposéb, wplywasz na
przeptyw prany, angazujac czakry i zywioty powigzane z kazdym z palcéw (patrz
strony 17-22), przekierowujac ich lecznicza moc gdziekolwiek tego potrzebu-
jesz, przywracajac tym samym réwnowagg i tagodzac objawy choréb.

"Na temat meridianéw i ich uzdrawiania mozna przeczytac roéwniez w ksigzce Masaz
meridianow” Cindy Black, dostepnej w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Czasami ruch uliczny musi by¢ czasowo przekierowany na pranicznej auto-
stradzie, tak by sie¢ nadi byta w stanie si¢ zregenerowaé. Réwniez i tutaj pomoca
sa mudry, dziatajac jak przefaczniki odcinajace przeptyw prany od réznych czeéci
ciata; sktadajac palce w réznorodne pozycje mozesz zamkna¢ dostgp do pew-
nych nadi i w zamian skierowa¢ pran¢ w stabsze rejony twojego ciata w celu ich
wzmocnienia i stymulacji. Sanskryckie stowo mudra moze by¢ przettumaczone
jako ,,piecze¢”. Na podobnej zasadzie, mozesz chcie¢ skierowaé prang z dala od
obszaréw jej nadmiernej koncentragji. Instrukeje poszczegélnych mudr podane
w rozdziatach 2—7 wyjasniaja, jak to zrobi¢ i dlaczego to dziata.

Ale przede wszystkim, praktykujac mudry z pomoca tej ksiazki, pozwalasz
samemu sobie na stanie si¢ wolnym i przejrzystym kanalem dla przeptywajacej
prany, polepszajac samopoczucie i osiagajac spokdj umystu.

s
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Prana to subtelna energia zyciowa, ktora, choc niewidzialng, krazy w obrebie
fizycznego ciata. Plynie ona kanatami, ktore jogini nazywajaq ,nadi”.
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MUDRY A CZAKRY

Jesli poréwnamy nadi w naszym ciele energetycznym do drég w systemie auto-
strad, mozemy sobie wyobrazi¢, co dzieje si¢ na taczniku, gdzie dwie lub wigcej
drég si¢ spotykaja badz krzyzuja. Taki tacznik duzo bardziej narazony jest na
zatkanie lub blokad¢ niz prosta, nieprzerwana linia autostrady. Im wigcej drég

Siedem gtownych czakr umiejscowionych wzdtuz linii krggostupa: czokra pod-
stawy, sakralnag, stoneczno, serca, gardia, trzeciego oka i korony.
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razem si¢ zbiega, tym wigksze prawdopodobieristwo utworzenia si¢ zatoru. Im
wazniejsza arteria, tym wickszy korek w godzinach szczytu. Istnieje siedem wigk-
szych skrzyzowan nadi w ciele energetycznym, gdzie facza si¢ gléwne nadi. Te
duze wezly energetyczne w tradycji indyjskiej nazywane sg ,,czakrami” — w san-
skrycie ,koto”. Te t¢tniace centra energii dziatajg jak anteny: odbieraja, maga-
zynuja, przeksztatcaja i wysylaja prang. Kazda czakra zarzadza energia regionu
ciata, w poblizu ktérego si¢ znajduje; sa one réwniez silnie przyporzadkowane
zmystom, kontrolujac przeplyw i przetwarzajac informacje ze $wiata, jak réwniez
ilo$¢ i jakos¢ energii, ktéra wysytasz na zewnatrz.

Siedem gtéwnych czakr ulokowanych jest w rejonie kregostupa. Zaczynajac
od podstawy twojego ciata i idac w kierunku podbrzusza, splotu stonecznego,
serca, gardla, czota i koriczac na czubku glowy. Wyréznia si¢ tez mniejsze wezly
energetyczne, gdzie faczy si¢ mniej drdg, znane w tradycji indyjskiej pod na-
zwa ,punktéw marma’, i jako punkty akupresury i akupunktury w tradycyjnej
medycynie chiriskiej. Istnieje réwniez wiele mniejszych czakr, wlacznie z tymi
umiejscowionymi w twoich dfoniach.

Chociaz czakry rak uwazane sg za pomniejsze, s one niezastapionymi antena-
mi energetycznymi. Potaczone z czakrg serca, przewodza one zdrowotna energie
wprost z serca. Bez twoich rak czakry miatyby trudnos¢ z odbieraniem informacji
ze $wiata i wysylaniem energii w przeciwna strong, na przyktad trudno by nam
byto rozpowszechnia¢ wspétczucie albo nawiazaé kontakt z innymi. Stymulujac
te czakry (patrz strony 136-137) bedziesz mégt lepiej poczué tacznoéé twoich
rak z sercem i sta¢ si¢ wrazliwszy na uzdrawiajace moce czakry serca.

Tak jak na kazdym skrzyzowaniu, poruszanie si¢ jest fatwiejsze i bardziej swo-
bodne, gdy nie mamy do czynienia z korkiem badz zatorem. To samo odnosi si¢
do czakr: kiedy sa otwarte, wolne od nieczystoéci i dziatajg ptynnie, mamy za-
pewnione zdrowie fizyczne oraz dobre samopoczucie w obszarach oraz zmystach
odpowiadajacych tym czakrom.

Istnieje wiele sposobéw na zachowanie swoich czakr w pelni dziatajacych,
w stanie czystym i wywazonym, wlaczajac joge oraz praktyke medytacji. Lecz
jedna z najprostszych i najbardziej efektywnych metod na pozbycie si¢ blokad
z weztdéw energetycznych i na ulatwienie swobodnego przeplywu prany jest
praktyka mudr. Dzigki niej obudzisz dlonie i zaczniesz wplywaé na przeptyw
naturalnej, uzdrawiajacej energii twoich rak.
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MUDRY | ZYWIOLY

Wedtug indyjskiej tradycji, kazdy palec dfoni odpowiada energii jednego z pigciu
»wielkich zywioléw” (maha-bhoota): kciuk taczony jestz ogniem (materia w stanie
promieniujacym), palec wskazujacy z powietrzem (materia w stanie gazowym),
palec $rodkowy z eterem (przestrzen jako taka), palec serdeczny z ziemia (materia
w stanie stalym), a maty palec z woda (plyny). Sama dlod odnosi si¢ do umystu.
Rézne mudry, kedre w wigkszosci akeywuja tylko pewne czgéci dloni, majg rézny
wplyw na fizyczna, emocjonalna i duchowa sferg naszego zycia. Jest to zalezne od
utozenia dloni i tego, jakie zywioly i czakry sa w przyjetej pozycji stymulowane.

Niektdre mudry wymagaja uzycia tylko jednej r¢ki, inne angazuja obie dlonie
na zasadzie symetrycznego gestu, a w jeszcze innych kazda z rak przybiera inng
pozycje. Wickszo$¢ mudr ksztattuje sie, lekko stymulujac za pomoca kciuka (zy-
wiol ognia) jeden lub wigcej pozostatych zywioléw, w momencie, gdy dotyka on
koniuszka, paznokcia, knykcia lub nasady palca. Te ogélne zasady opisuja, w jaki
sposdb pozycja palcéw wplywa na poszczegélne zywioly.

PIEC PODSTAWOWYCH POZYCJI PALCOW

taczenie koniuszka  kciuka Dotykanie zewnetrznej strony Przytozenie kcivka do na-
z koncem palca zwigksza palca (paznokie¢ bad? kny- sady palca stymuluje zywiot
stabilnos¢  zaangozowane- kic¢) zmniejsza oddzictywanie zwiqzany z danym miejscem.
Qo Zywiotu. zaangazowanego elementu.

Kiedy dlon skierowana jest  Kiedy dton zwrdécona jest w dot,
w Qgore, otwierasz sig na przyje- efektem jest wigksze oparcie.
Cie energii i inspiracii.
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ZALEZNOSCI POMIEDZY PALCAMI, ZYWIOLAMI | CZAKRAMI

Ten wykres pokazuje relacje pomiedzy czesciami dtoni, zywiotami i czakrami.
Kiedy zywioty utrzymywane sq w rownowadze, tatwiej jest zachowaé zdrowie

i dobre samopoczucie.

Czesc 7w Sfera Sfera
. ywiot Czakra .
dtoni fizyczna emocjonalna
Keciuk Ogien: materia | Manipura, cza- | Trawienie, Duchowa sito, sita
w stanie promie- |kra stoneczna | migsnie, zmyst woli, poczucie wta-
nivjacym dajaca wzroku snej wartosci, wiara
ciepto i swiatto - w samego siebie,
energia poru- charyzma, odwaga,
szajaca wszelka ambicja, uczciwose
materig
Palec Pouwietrze: ma- Anahata, Oddychanie, |Wolnos¢, radose,
wskazu-  |teria w stanie czakra serca | pluca, serce uwolnienie od
jacy gazowym i system krwio- | stresu, mitose, ak-
nosny, ramiona | ceptacja samego
i rece, zmyst siebie, przebacze-
dotyku nie, wspofczucie,
wdzigcznose
Srodkowy | Eter: przestrzen, |Wisuddha, cza- | Gardlo, usta, Wewnetrzny spokdj,
palec niebo, akasa kra gardta uszy, gtod wyrazanie samego
i pragnienie, siebie, kreatywnosc
waga ciata, artystyczna, komu-
zmyst stuchu nikacja
Palec Ziemia: materia | Muladharao, System kostny | Stabilnose, oparcie,
serdeczny |w stanie statym | czakra pod- i immunologicz- |bezpieczenstwo,
stawy ny, sfopy i nogQi, | zakorzenienie
zmyst wechu w chuili obecnej
Maty Woda: materia | Swadhisthana, | Ogolne sa- Ogdlne zdro-
palec w stanie ciektym | czakra sakral- | mopoczucie, wie, zdolnos¢ do
na ptyny ustrojowe, | pojscia naprzdd,
uklad moczo- | porzucenie rzeczy
wy i narzqdy | niepotrzebnych
ptciowe, zmyst |i takich, ktorych juz
smaku sig nie kocha, zdol-
nos$¢ do adaptacii
i poruszania sie
zgodnie z nurtem
wydarzen
Dion Umyst Adzna, czakra | Ogolna wto- Koncentracja, ja-
trzeciego oka |dza nad cia- |snosc, intuicja, inte-
lub czota tem i zmystami | ligencja, wnikliwose,
wyobraznia
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MUDRY | DOSZE

By lepiej zrozumie¢ sposdb, w jaki mudry wplywaja na nasze ciato i umysl, warto
wstucha¢ si¢ w nauke¢ Ajurwedy na temat trzech podstawowych komponentéw
ciata albo typéw fizycznej i umystowej substancji sktadowej, znanych pod nazwa
doszy. Tworza je trzy typy energii: wata, pitta i kapha — Ajurweda ktadzie wielki
nacisk na utrzymywanie ich w réwnowadze.

Wiele czynnikéw, zaréwno zewngetrznych jak i wewngtrznych, przyczynia si¢
do zaburzenia réwnowagi doszy. Sg to mig¢dzy innymi: fizyczny i emocjonalny
stres, niedopasowanie diety do typu organizmu, pory roku i pogody, a takze
fizyczna trauma, problemy zwiazane z praca, rodzing i w zwigzkach. Mudry de-
likatnie lecz stanowczo przeciwdziatajg negatywnym sitom bedacym przyczyng
braku réwnowagi doszy, a takze odgrywaja wazna rol¢ w utrzymywaniu zdro-
wych relacji w obrebie tych energii naszego ciata, umystu i §wiadomosci.

Wata: zywioly powietrza i eteru; zimno i suchos¢; energia ruchu.

Pitta: zywiol ognia; goraco i suchos$é; energia trawienia, wchlaniania
i metabolizmu.

Kapha: zywioly ziemi i wody; zimno i wilgotno$¢; energia strukturyzujaca ciato.

ROWNOWAGA TRZECH ELEMENTOW

/ WATA \\

Utrzymywanie ciata w stanie doskonatego zdrowia fizycznego i psychicznego
wymaga zachowania rownowagi frzech energii - wata (powietrza 1 eteru),
pitta (ognia) i kapha (ziemi i wody).
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WATA

Energia ruchu; powstaje z powietrza (materia w gazowej formie) i eteru (prze-
strzeni). Stale si¢ porusza, z natury ekspansywna, tatwo ulega zmianie, cechuje ja
nieregularno$¢ i zimno. Kiedy wata jest w nadmiarze, cialo wykazuje tendencje do
suchosci, szorstkosci i sztywnosci, moze tez cierpie¢ na béle stawéw oraz famliwosé
kosci i zgbéw. Mozesz mie¢ réwniez problemy ze skupieniem uwagi lub podejmo-
waniem zobowigzai. Choroby stawdw i ich objawy zwiazane z nieprawidtowoscia-
mi w obrebie systemu nerwowego wskazuja na zachwianie proporcji waty.

Mudry —a w szczegdlnosci te zwigzane z palcem wskazujacym i srodkowym — stu-
23 pomocg w walce z wyzej wymienionymi objawami choréb. Jedli zdiagnozowates
u siebie zachwianie proporcji waty, wigksze efekty osiagniesz, praktykujac mudry,
siedzac lub stojac bez ruchu niz bedac w trakcie wykonywania innych czynnosci.

PITTA

Energia trawienia, wchtaniania i metabolizmu znana jest pod nazwa pitta. Zto-
zona jest gléwnie z zywiotu ognia, cechuje ja goraco i sucho$é. Pitta wytwarza
ciepto w twoim ciele i reguluje jego temperature. Kiedy pitta jest w nadmia-
rze, mozesz fatwo wpadaé w gniew, cierpie¢ na wysokie ci$nienie lub wrazenie
nadmiernej cieploty ciata, zbyt mocno si¢ poci¢ i mie¢ upodobanie do ostrych
potraw. Mozesz tez zapa$¢ na egzeme, cierpie¢ na nadmierng wrazliwo$¢ skéry,
zaczerwienienie, wysypke i pokrzywke.

Pitta oraz zywiot ognia zwiazane sg z kciukiem. Wigkszo§¢ mudr angazuje
kciuk, wigc w przypadku zachwiania proporcji pitty nalezy zwrdci¢ uwage na
inne czynniki istotne w uktadaniu mudr, jak na przykiad sposéb, w jaki keiuk
uciska poszczegdlne palce lub samg dlon.

KAPHA

Jako bazowa energia strukturyzujaca nasze ciato, kapha stanowi fundament dla po-
zostalych form energii. Sktada si¢ z Zywiotéw wody i ziemi; z natury biata, cechuje
ja zimno i wilgotno$¢. Stata i niezmienna, ruch zachodzi w niej bardzo powoli.

Kiedy kapha jest w nadmiarze, mozesz mie¢ wrazenie, ze twoje zycie tkwi
w jednym miejscu, takna¢ zbyt wielu stodyczy, czué sig cigzko i cierpie¢ na obrze-
ki i zatory. Objawy towarzyszace nadmiarowi kaphy to: depresja, letarg, bier-
no$¢, przybieranie na wadze, astma, puchlina wodna i zator.

Mudry, a w szczeg6lnosci te angazujace palec serdeczny i maty, moga by¢ bar-
dzo pomocne w przypadku zachwiania proporcji kaphy. Nalezy je praktykowaé

razem z powolnymi ruchami ciata, na przyktad éwiczac joge lub spacerujac.
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WPROWADZANIE PRAKTYKI MUDR
DO TWOJECO ZYCIA

Wiele mudr opisanych w tej ksigzce jeste$ w stanie wykona¢ w kazdym miejscu
i o kazdej porze — idac do pracy, siedzac przy biurku, jadac w pociagu (ale nie
prowadzac). Sa one na réwni pomocne w sytuacji stresujacej, jak i w czasie re-
laksu. Opis kazdej mudry zawiera wlasciwy sposéb na dodanie jej wykonania do
twojego planu dnia.

Mozesz tez praktykowaé mudry w sposéb bardziej skupiony, siedzac lub kle-
czac w pozycji do medytacji. Wiele korzysci z uktadania mudr ulega dodatko-
wemu wzmocnieniu, gdy polaczysz je z takimi aktywnosciami umystu, jak joga
lub medytacja.

PRAKTYKOWANIE W POZYCJI SIEDZACEJ
Jesli siedzisz lub kleczysz w trakeie prakeyki, fatwo jest ci zapa$¢ w stan glebo-
kiego relaksu — mozesz nawet chcie¢ $piewaé z radosci. Wielu prakeykujacych
mudry do$wiadcza mimowolnych, lecz przyjemnych, ruchéw rak i reszty ciata
w trakcie sesji medytacyjnych.

Siedzac, potéz dlonie na udach lub kolanach. Pozycja taka stymuluje sub-
telne kanaly energetyczne nég i pomaga w wywazeniu czakry podstawy (mu-
ladhara), zapewniajac tym stabilny fundament dalszej prakeyki. W przypadku
mudr wymagajacych zlaczenia dioni, mozesz sobie pomdc, umiejscawiajac
mala poduszke lub koc na podotku i ktadac tam dlonie.

Siedzac na krzesle: Uzyj krzesta z prostym oparciem, nie siadaj na fotelu
lub na tézku — wazne jest zachowanie prostych plecéw. Oprzyj plasko cale sto-
py o podloge, ztozony koc lub mat¢. Odprez ramiona i unie$ klatke piersiowa.
Wyobraz sobie, ze masa twojego ciala utrzymuje si¢ na strunie przyczepionej do
czubka twojej glowy. Nie tracac kontaktu z siedzeniem, poczuj jak twoje ciato
wyciaga si¢ do géry, wysoko i stabilnie, bez zadnego wysitku.

Siedzac ze skrzyzowanymi nogami: Siedzenie ,po turecku” daje cialu so-
lidng podstawe i sprzyja koncentracji umystu. Regularna praktyka zmniejszenia
poczucie sztywnoséci w biodrach i wzmacnia migsnie ledzwi. Jesli twoje kolana
sa wyzej niz biodra, usiadZz na poduszce lub ztozonym kocu podnoszac tym
samym posladki i zmniejszajac napigcie w rejonie ledZwi i bioder. Siedz prosto —
twéj kregostup powinien by¢ usytuowany prostopadle do podloza. Sprawdz czy
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twoja szyja jest wyprostowana, podbrédek zwrécony réwnolegle do podtogi,
a ramiona nie majg tendencji do garbienia.

Kleczac na pigtach: Potéz matg lub ztozony koc na ziemi. Uklgknij na macie
ze stopami i kolanami ztaczonymi lub w lekkim rozkroku. Opus¢ posladki, sia-
dajac dobrze na pigtach. Jesli twoje kostki lub stopy dretwieja, obt6z je zrolowa-
nym recznikiem. Niektdrzy wolg uzywaé niskich stotkéw do medytacji. Posadz
posladki na stotku ze ztaczonymi stopami i kolanami lub w lekkim rozkroku.

PRAKTYKOWANIE NA STOJACO

Stani prosto w lekkim rozkroku, na réwni z linig bioder i kolan. Poczuj, jak
twoj cigzar ciata rozklada si¢ po réwno na obie stopy. Jesli prakeykujesz, cho-
dzac, mozesz poczud si¢ lzejszym i zauwazy¢, ze stawiasz kroki zwawiej i bar-
dziej sprezyscie.

STYKANIE PALCOW
Wykonujac mudre, utrzymuj lekka styczno$¢ pomigdzy kciukiem a pozostaty-
mi palcami. O ile nie podano inaczej, ¢wicz obie dlonie na raz, koncentrujac
energie¢ zywioléw.

ODDYCHANIE
Staraj si¢ mie¢ zamknigte usta i oddychaé przez nos. Sprébuj przywrzed jezy-
kiem ptasko do podniebienia. Przesuni jezyk do tylu, tak by jego koniec zna-
lazt si¢ zaraz za nasada gérnych z¢gbéw (moze to poméc w przetykaniu liny).
Taka pozycja uspokaja umyst, polepsza réwnowage i zwicksza wrazliwo$¢ na

energi¢ prany, a takze laczy ze soba dwa duze kanaly energetyczne nadi (ida
i pingala).
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|
/DROUWIE RAK
A SAMOPOCZUCIE

ROZCIAGANIE | ODSTRESOWANIE

.Ostateczne formowanie czyjegos charakteru lezy
w jego wtasnych rekach”.
Anna Frank
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MOC W TWOICH DEONIACH

Chociaz stale uzywasz rak, zapewne nie przywiazujesz wickszej wagi do ich zdro-
wia i komfortu. Nawet jesli czytajac moja ksiazke, nie wyjdziesz poza ten roz-
dzial, nastgpne strony tchng nowe zycie w twoje palce, dlonie, rece i ramiona.
Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, pracujesz przy komputerze, grasz na instru-
mencie muzycznym lub uprawiasz sporty angazujace rece (na przyktad: tenis,
badminton, siatkéwka, pitka reczna czy wspinaczka), éwiczenia opisane w tym
rozdziale okaza sie dla ciebie bezcenne.

Zwickszony zakres ruchéw rak umozliwi ci wykonywanie codziennych prac
w wigksza fatwoscia, zmniejszajac napigcie migéni i nacisk na stawy. Kiedy mo-
bilnos¢, gibkos¢ i ogélny stan twoich palcéw i rak ulegna poprawie, staniesz si¢
bardziej $wiadomy ich mozliwosci. Bedziesz mégt wykonywaé bardziej zaawan-
sowane uktady mudr i staniesz si¢ mniej podatny na kontuzje.

Proste ¢wiczenia opisane w tym rozdziale rozgrzeja i rozciagna twoje palce,
donie, rece i ramiona. Maja one na celu zwigkszenie elastycznosci, zrgcznoscei
i koordynacji ruchowej, a takze usprawnienie cyrkulacji prany (patrz strony 15—
16). Mozesz ¢wiczy¢ o kazdej porze dnia i nocy, bez wzgledu na miejsce, nawet
w trakcie ogladania telewizji lub stojac w kolejce. Redukujg one stres nadzwy-
czaj dobrze — jedli wykonujesz powtarzajace si¢ ruchy rak, na przyklad piszac
na klawiaturze, dobrym nawykiem jest zrobienie sobie przerwy co godzing, by
da¢ odpoczaé oczom i porozciggaé dlonie. Wykonuj ¢wiczenia opisane w tym
rozdziale pojedynczo, wybierajac te, ktére wydaja ci si¢ pomocne, lub taczac je
w sekwengje.

Zacznij od rzeczy prostych, éwiczac w wolnym tempie — odprezony i rozcia-
gniety miesiert pracuje lepiej niz spiety. W miar¢ wykonywania kazdego ruchu,
pozwél umystowi na przesytanie energii do koniczyn gérnych. Swiadomie ob-
serwuj pracg kazdego palca, kazdej czgéci dioni, nadgarstkéw, rak oraz ramion.
Bedzie to dobry wstgp do whasciwej prakeyki mudr.
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PROSTY MASAZ RAK

Te ruchy pomoga ci zniwelowad napigcie powstale w obrebie rak, wyregulowac
ci$nienie oraz ods$wiezy¢ umyst i oczy. Moga stanowi¢ one pozyteczng przerwg
od pracy przy komputerze, a takie przynosi¢ orzeiwienie w sytuacji, gdy tego

potrzebujesz.

I. Zamknij oczy i przez jedna minute delikatnie pocieraj oba kciuki o koniusz-
ki palcéw tej samej dloni. To ¢wiczenie od$wieza umyst i oczy.

2. LuZno zegnij wszystkie palce i pocieraj o siebie paznokciami obu rak (do
dziesi¢ciu minut dziennie), wzmagajac aktywno$¢ umystowa i uwaznosc¢.

3. W tym ¢wiczeniu masuj obszar pomiedzy kciukiem a palcami jednej reki
kciukiem i palcem wskazujacym drugiej. Upewnij si¢, ze kciuk uciska we-
wnetrzng strong dtoni. Powtdrz éwiczenie, masujac druga dlon, pozbedziesz
si¢ w ten sposdb napiecia utrzymujacego si¢ migdzy palcami.

4. Przy pomocy koniuszkéw palca wskazujacego, $rodkowego i serdecznego
dtoni masuj rowki pomiedzy ko$¢mi widoczne na wierzchniej stronie dru-
giej dioni. Wykonuj masaz przez 1-2 minuty, a nastgpnie zamieni rece. To
¢wiczenie pozwoli ci rozluzni¢ dlonie i ustabilizowa¢ ci$nienie krwi.
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CWICZENIA PALCOU

Zaréwno codzienne prace manualne, jak i praktykowanie mudr stajg si¢ o wiele
tatwiejsze, kiedy masz gigtkie palce. Te ¢wiczenia pomoga ci to osiagnaé. Za-
mieszczona tutaj mudra jest wstgpem do wszystkich pozostatych z tej ksiazki,
poniewaz przygotuje ci¢ fizycznie i mentalnie do wlasciwej prakeyki. Jest ona
szczegblnie uzyteczna w przypadku oséb starszych, ktérych stawy moga nieco
sztywnie¢, oraz pracujacych przy komputerze.

Wypychanie palcéw: Palcem wskazujgcym delikat-
nie wypchnij do tylu palec wskazujacy drugiej reki
wydychajac jednoczesnie powietrze z ptuc. Zrob
wdech, luzujac palce. Nastepnie powtdrz cwiczenie
kolejno wszystkimi palcami, zmieniajac na koniec reke.

Zginanie palcéw: Zegnij wszystkie palce oprocz
kciuka, tak by kazdy z nich dotykat swoijej podsta-
wy. Jesli musisz, delikatnie pomdz sobie drugq reka.
Nastepnie dotknij koncem kazdego palca podsta-
wy kciuko, uzywajqc w tym celu drugiej reki, jesli jest
to konieczne.

Rytmika palcéw: Stykaj ze soba po kolei konce pal-
cow i kciuka w rytmie: palec wskazujqey, srodkowy,
serdeczny, maty. Wykonuj ¢wiczenie na obu dioniach.
By bylo ono bardziej skuteczne, powtarzaj jedno-
czesnie mantre: ,so-ham ham-sa”. Nastepnie sprobuj
zmienic rytm na: palec wskazujacey, serdeczny, wska-
zujqey, srodkowy, wskazujqey, maty; lub jakikolwiek inny.

Mudra zwickszajgca gibkos¢ palcoéw: Dotknij
palcem srodkowym, serdecznym i matym paznokcia
kciuka tej samej reki, cwiczac jednoczesnie na obu
dtoniach. Palec wskazujgcy ma byc¢ rozciggniety, ale
zreloksowany. Utrzymaij pozycie przez 4 minuty i po-
wtarzaj piec razy dziennie w odstepach trwajgeych
przynajmniej 20 minut.
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CWICZENIA DEONI

Istnieje wyrazna korelacja pomigdzy kondycja twoich rak, a poziomem ener-

gii zyciowej. Dlatego tez dbajac o ramiona, zwigkszasz zadowolenie z wlasnego

zycia. Cwiczenie zaciskania pigéci przydatne jest osobom uprawiajacym tenis,

badminton, siatkéwke lub pracujacym przy komputerze — delikatne napinanie

i rozluznianie migéni pomaga pozby¢ si¢ uczucia sztywnosci palcéw. Skrety nad-

garstkéw roztadowuja napiccie spowodowane dtugotrwalym pisaniem na kla-

wiaturze, a takze przeciwdzialaja rozwijajacemu si¢ artretyzmowi rak. Cwiczenie

Pawie rece (strona 32) nie tylko rozciaga ramiona, nadgarstki i palce, ale réwniez

stymuluje czakre stoneczng i wplywa dobroczynnie na trawienie.

Zginanie Namaskar: Zewrzyj razem dtonie tak, by pal-
ce zwrocone byty ku gorze - jok w Mudrze Namaskar
(patrz strona 142). Starajac sig nie opuszczac fokci,
wypchnij dionie i palce na prawo, przytrzymaj w takiej
pozycji 2-3 sekundy, a nastgpnie powtdrz cwiczenie
wypychajgc dtonie w lewo.

Skrety nadgarstkéw: Unies jedng reke i zewrzyj luzno
pies¢ z kciukiem na zewnatrz. Mozesz ztapac przedra-
mi¢ druga reka dla lepszego oparcia. Wykonuj skre-
ty nadgarstka zgodnie z ruchem wskazéwek zegara
[0-15 razy, a nastepnie zmien kierunek na przeciwny.
Powtdrz skrecajac nadgarstek drugiej reki.

Rozcigganie splecionych dtoni: Sple¢ dionie tak, by
palce zachodzity za siebie. Obrdc rece i wypchnij dio-
nie od siebie, a nastepnie sprobuj rozprostowac tokcie,
maksymalnie sic wyciggajqc. Utrzymaj takg pozycie do
momentu, gdy stanie si¢ to niewygodne.

Zaciskanie pigsci: Ugnij i rozluznij oba fokcie kadac
je na stole lub biurku. Rozprostuj szeroko wszystkie pal-
ce robigc jednoczesnie wdech, a nastgpnie zacisnij
luzno pigsci, wydychajac pouwietrze z pluc. Powtodrz
dziesie¢ razy, cwiczqc jednoczesnie obie dtonie.
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PAWIE RECE

UsiadZ na pietach w szerokim
rozkroku. Polacz ramiona, tak
by tokcie, przedramiona i nad-
garstki stykaly si¢ ze sobg. Dlo-
nie powinny by¢ zwrécone we-
wnetrzng strong do gory.

Potéz dionie na ziemi pomie-
dzy nogami. Pochyl si¢ lekko

do przodu i zegnij zwrécone

w kierunku torsu lokcie, starajac si¢ ich nie roztaczaé. Utrzymaj pozycje

przez trzy do pigciu sekund, stopniowo wydluzajac ten czas do 15.

Uwaga: Cwiczenia unika¢ w przypadku: ciazy, menstruacji, czestych skur-

czéw tutowia, zespolu ciesni nadgarstka lub urazéw na skutek chronicznego

przeciazenia migsni i Sciegien.

I

ODWROCONE

ROZCIAGANIE RAMION

Zacznij w pozycji ,na czwo-
rakach” z kolanami w lek-
kim rozkroku (na szerokosé
bioder) i barkami bezpo-
§rednio nad dlofimi. Palce
rak powinny by¢ odwrécone
w strone kolan.

Powoli usigdZ na pigtach,
przyciskajac dlonie jak naj-
bardziej plasko do ziemi.
Trzymaj tokcie prosto i po-

zwol glowie swobodnie opas¢

migdzy ramiona. Po 2-5 sekundach wré¢ do pozycji poczatkowej. Rozru-

szaj najpierw jedna reke, potem druga, luzujac powstate napigcie. Powtérz

2-3 razy.

Uwaga: Cwiczenia unikaé¢ w przypadku zespotu ciesni nadgarstka i urazéw na

skutek chronicznego przeciazenia migéni i Sciggien.
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CWICZENIA RAMION

Spicte lub usztywnione ramiona moga by¢ bardzo bolesne, moga réwniez
zmniejsza¢ zakres ruchéw twoich rak. Ponizsze ¢éwiczenia majg na celu rozrusza-
nie ramion. Dodatkowo Glowa krowy rozciaga i usuwa napigcie z nadgarstkéw,
barkéw, tricepséw i tutowia, podczas gdy Uscisk niedzwiedzia (strona 34) roz-
luznia mig$nie gérnej czgéci plecéw, w tym migsnie réwnolegtoboczne odpowie-
dzialne za ruch topatek. Niektére z tych éwiczen, na przyktad Krgzenie ramion,
mozesz wykonywad, siedzac za biurkiem, a inne, jak 7ylny chwyt za tokcie (strona

35), stojac w kolejce.

GLOWA KROWY (AGRAFKA)

I Siedzac lub stojac, zatéz prawa reke za plecy i przesuwaj ku gérze dlon w kie-
runku szyi. Mozesz poméce sobie druga reka delikatnie ciggnac tokie¢ lub
przedramie¢ do géry.

2. Unies lewa reke nad glowa. Zegnij tokie¢ i siggnij lewa dlonia za fopatke.
Jesli jestes w stanie, ztacz rece. W przypadku gdy dlonie si¢ nie dotykaja,
przygotuj sobie pasek lub cienki, zrolowany recznik w rece na gérze i ztap
go dolng reka. Przyciagnij do siebie dionie najblizej jak to mozliwe. Utrzy-
maj pozycje przez 10-30 sekund. Opus¢ i rozruszaj ramiona. Nastgpnie po-

wtorz, zmieniajac rece.

KRAZENIE RAMION
Stojac, kleczac lub siedzac z odprezonymi ramionami, wykonuj krazenia ramion
5-10 razy do przodu. Zmien kierunek i powtérz éwiczenie ta sama ilo$¢ razy.
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USCISK
NIEDZWIEDZIA

Siedzac lub stojac,
unie§ prawg reke
przed klatka pier-
siowg i zegnij fo-
kie¢ tak, by palce
skierowane byty ku
gorze. Ztap lewa
rcka prawy fokie¢
i delikatnie przycia-
gnij uniesiong reke

do tutowia, najblizej jak to mozliwe. Utrzymaj pozycj¢ przez 3-5 sekund,

a nastepnie zmien rece i powtdrz ¢wiczenie.

Zbliz prawe rami¢ do tulowia i ztap si¢ za lewy bark. Przytéz lewa reke od

spodu do prawej i obejmij dionia prawy bark. Gérny tokie¢ powinien by¢

wlozony w zaglebienie dolnego. Sprébuj unies¢ oba tokcie.

Utrzymaj pozycje przez kilka oddechéw, a nastgpnie zmien rece i powtérz

¢wiczenie. Na koniec rozruszaj barki i ramiona.

ZEGAR PRZY SCIANIE
Stari  bokiem do $ciany.
Upewnij si¢, Ze twoja stopa,
biodro i bark dotykaja $cia-
ny. Unies$ reke najwyzej jak
potrafisz i przytéz dlori pta-
sko do $ciany.

Nie skrecajac ciata, powo-
li przemies¢ duzym tukiem
uniesiong reke do tylu —
niczym wskazéwka zegara
zmieniajaca pozycj¢ z godzi-
ny 12 na 6. Uwolnij ramie,
obré¢ sie drugim bokiem

|

s

i powtérz ¢wiczenie drugg reka.
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TYLNY CHWYT ZA tOKCIE
I. Cofnij oba ramiona za plecy z tokciami wy-
prostowanymi i dforimi zwréconymi do zie- ‘
mi. Zegnij prawy fokie¢ i sprébuj zlapad sie
lewego tokcia prawa dtonia. Utrzymaj pozy-
cj¢ przez kilka oddechéw.
2. Nie zmieniajac pozycji, zegnij lewy tokie¢
i sprébuj przytrzymaé prawy tokie¢ dfonig le-
wej reki. Utrzymaj pozycje przez kilka odde- a2
chéw, a nastgpnie pus¢ oba tokcie. Wykonaj L‘Ek j
krazenia ramion 3—4 razy do przodu i taka g

samg ilo$¢ do tytu. Powtdrz ¢éwiczenie z za-

miang rak, zginajac najpierw lewy fokiec.

SPLOT DtONI ZA PLECAMI
Wyciagnij rece za plecy i sple¢ palce. Unie$ ramio-
na najwyzej jak potrafisz, bez pochylania si¢ do
przodu. Utrzymaj pozycje przez kilka oddechéw.
Teraz mozesz pusci¢. Zamien dionie tak, by na 4
gbrze znalazt si¢ teraz kciuk drugiej reki i powtdrz
¢wiczenie.

ROZCIAGANIE Z PASKIEM

I Siedzac lub stojac zlap rekami naprezony pa-
sek. Zachowaj wyprostowane fokcie.

2. Wyciagnij i unie$ ramiona nad glowa, a na-
stepnie cofnij za plecy do momentu, gdy pa-
sek znajdzie si¢ na poziomie barkéw. Lokcie
powinny by¢ proste przez caly czas wykony-
wania ¢wiczenia. Mozesz zwigkszaé dystans
pomiedzy rekami §lizgajac dlonie po napre-
zonym pasku tak, by ramiona caly czas byly

napicte (ale nie powinny bole¢). Utrzymaj
pozycje przez 5-10 oddechéw, a nastepnie
unie$ potaczone paskiem rece nad glowe.
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/
MUDRY OGNIA

WZMOCNI WEWNETRZNA SItE
| POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

Czes¢ dtoni: kciuk
Zywiot: ogien
Czakra: stoneczna
Sfera fizyczna: trawienie, migsnie, zmyst wzroku
Sfera emocjonalna: duchowa sitg, sita woli, poczucie wtasnej wartosci,
odwaga, ambicja

O Agni [ogniu], sprzyjajqcq sciezkq prowadZ nas ku szczesciu!
Boze, ktéry znasz wszystkie nasze uczynki,
Odsun od nas grzechu przeszkody,
Sktadamy ci wyraz najwyzszego vwielbienia”.
Upaniszada lsa’

* Upaniszady, t. Marta Kudelska, Krakow 2004, s. 58. (przyp. thum.)

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34di_ebook

WPROWADZENIE DO MUDR OCNIA

Tematem przewodnim wszystkich mudr tego rozdziatu jest kciuk. Sg one po-
wigzane z zywiolem ognia i czakra stfoneczna kontrolujaca energie, ktéra ,rozpa-
la” pozostale czakry (patrz strony 17-18). W Ajurwedzie, tradycyjnej medycy-
nie indyjskiej, kciuk stymuluje pitta dosz¢ — energi¢ odpowiedzialng za wzrost
i dojrzewanie (patrz strony 21-22), a takze wszelkie formy fizycznej i duchowej
transformacji. Majac to na wzgledzie, mudry tego rozdziatu pomoga ci rozwinaé
wewnetrzng energie i uksztattowad wlasne zycie, w sposéb jaki tego pragniesz.

W sanskrycie, ogiel nazywany jest agni. Termin ten obejmuje wszelka pro-
mieniujaca materi¢, wlaczajac w to storice, $wiatlo, blyskawice, ciepto, magne-
tyzm oraz elektrycznosé. Zywiot ognia cechuje: energia, cieplo, swiattosé, pro-
mieniowanie i zdolno§¢ transformowania. Ogieni kojarzy si¢ z tym, co w tradycji
jogicznej nazywane jest radzas lub guna radzasu, a co mozna ttumaczy¢ jako
aktywno$¢ albo pasj¢ — ten atrybut nadaje zyciu jego whasciwg barwe.

Zdrowy wewngtrzny ogieti jest kluczem do utrzymania dobrego stanu zdrowia.
By zaj$¢, wszystkie procesy zyciowe (poczawszy od metabolizmu komérkowego
po wyizsze funkcje organizmu) wymagaja spalania substancji odzywczych, gene-
rujac energig i ciepto. Przyktadowo, jesli wewngtrzny ogien uktadu pokarmowego
bedzie réwnomiernie rozpalony, pokarmy beda nalezycie trawione, dostarczajac
organizmowi odpowiednich sktadnikéw i uodparniajac cialo na choroby.

W sterze emocjonalnej, dobrze zréwnowazony zywiot ognia pozwoli ci na
wykazanie si¢ odwaga w przezwyci¢zaniu zyciowych wyzwan, a takze pozbycie
si¢ leku przed odpowiedzialnoscia. Pomoze ci on réwniez w rozwijaniu takich
pozytywnych whasciwosci, jak: honor, uczciwo$¢, odwaga, charyzma, sita woli,
szacunek do samego siebie i stanowczos¢. To whasnie zywiot ognia daje umystowi
site do rozmyf$lan i tworzenia planéw. Kiedy twdj umyst jest ,,rozpalony”, tatwiej
jest ci poja¢ sens nowych idei, zrozumieé, co si¢ do ciebie méwi, zanurzy¢ si¢
w myslach i by¢ w zgodzie z wlasnymi emocjami.

Pod wzgledem energetycznym kciuk uwazany jest za niezwykle wazna cz¢sé¢ dlo-
ni. Przebiegaja tamtedy wazne prady praniczne taczace cig z ,siedziby’ zywiotu
ognia — czakra manipura, zwang réwniez stoneczng (patrz strona 20). Ta energe-
tyczna pieczgé steruje twoim ukladem pokarmowym, jak réwniez muskulaturg
i oczami. Kiepski wzrok, niestrawnos¢, alergie pokarmowe, zaburzenia poziomu
cukru, cukrzyca, zaburzenia odzywiania oraz skurcze mig$ni moga ustapi¢ lub ich
postepy wyhamowad, jesli regularnie praktykujesz mudry ognia i zwigzane z nimi
¢éwiczenia zamieszczone w tym rozdziale.
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Pozbawiajac si¢ ,ognia” w formie $wiatla, nie bylibySmy w stanie nic zobaczy¢.
W sensie mniej dostownym, bycie ,,zobaczonym” moze by¢ rozumiane jako potrzeba
bycia odbieranym jako osoba, z cata swojg indywidualnoscia. Jesli ta che¢ nie zostaje
zaspokojona — na przyktad, gdy kto$ nas ignoruje, nie dostrzega naszych zdolno-
éci i talentéw lub nas poniza — czgsto pojawia si¢ gniew. To uczucie (niewazne czy
uzewngetrznione czy tez nie), jak réwniez zapiekta nienawi$¢, préznos¢ i pycha sa
negatywnymi emocjami kojarzonymi z zachwianiem réwnowagi energetycznej cza-
kry stonecznej. Praktykujac zamieszczone w tym rozdziale mudry zwiazane z pitta,
mozesz przezwyciezy¢ te trudne uczucia znajdujac emocjonalny spokéj i réwnowagg.

Co wazne, pracujac z mudrami ognia zauwazysz przyrost sily woli, podczas
gdy twoja samoocena i pewno$¢ siebie ulegng znaczacej poprawie. By¢ moze
dzigki praktyce odkryjesz, ze stajesz si¢ kim$ z ,,goraca gtowa” — osoba dysponu-

jaca energia, by wciela¢ swoje mysli i marzenia w zycie.

Mudry ognia w skrocie

Mudra Pozytek Strona

Agni Z.w\zkszo site woli i pewnose siebie; rownowazy 40
Cieptote

S Ppmogo w utrzymaniu fizycznej i uczuciowej 4
rownowagi

Manipura Zwieksza site woli i odwage; polepsza trawienie 42

Linga Generuje ciepto i ozywia ciato 43

Surja Inspirvje; wyzwala z letargu; oczyszcza ciato 44

Puszan .UJIOTLUIO przyjmowanie sktadnikow odzywczych, prany 46
i nowych idei

Kamadzaii Rozwug umiarkowanie; kieruje energie do zdrowych 47
kanatow

Aswa-ratna Po.mogo'pozbyc.: si¢ ztych nowkog i zachowan; uta- 48
twia znajdowanie nowych mozliwosci

Adho-mukha | Dziata na mgdros¢ i przygotowuje umyst do medytacji | 49

¢ankha N““_@lUJ? oquwy zbytniego nagromadzenia ,gorqca 50
w ciele i umysle

Redukciji . ) : ) ) :

Pitty Obniza nadmierng cieptote - fizyczng i emocjonalng 52

Pobudzajg- | Wzmacnia poczucie wtasnej wartosci i zwigksza

! ) ) T 33
ca Pitte optymizm w odbieraniv swiata
Dhjana Pomaga w medytacji i w osiqgnieciu petni mozliwosci 54
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MUDRA ACNI

Gest ognia

Mudra Agni pomaga regulowac¢ cieplotg cia-
ta, rozwija sit¢ woli i pewno$¢ siebie. Cenio-

na w jodze i medytacji, poprawia skupienie

rozproszonej energii, napelniajac ci¢ opty-
mizmem i radoscig zycia.

Mozesz skojarzy¢ t¢ pozycje z gestem kciuka do géry — znanym na Zachodzie
jako znak aprobaty i sympatii. Korzenie gestu siggaja czaséw rzymskich, gdy pod-
czas walk gladiatoréw ttum glosowal kciukiem nad tym, czy zwycigzca ma zabi¢
pokonanego przeciwnika — uniesiony w gére kciuk oznaczat darowanie zycia.

JAK TO ZROBIC

Przyjmij pozycj¢ siedzaca (patrz strony 23-24). Kazda dlor przybiera inng
pozyde:

Dlon prawa — unies kciuk w gére, a pozostale palce zacisnij w pigs¢.

Dtori lewa — rozprostuj dtori i zwrd¢ ja wnetrzem do géry.

Teraz umies¢ prawa pigs$¢ na lewej dloni i w takiej pozycji potéz obie dlonie
na podotku. Utrzymuj ten ukfad, siedzac w spokoju lub medytujac. Powtarzaj
codziennie.

JAK TO DZIAEA
Separujac kciuk od reszty palcéw, uwalniasz element ognia od wptywéw innych
zywiotéw. Tym samym wzmacniasz i podsycasz energi¢ ognia, ktéra jogini na-
zywaja samana waju. Wykonywanie mudry Agni moze sprawi, ze poczujesz si¢
ozywiony i pelen energii.

» TOWARZYSZACA PRZYCIEGA: KORZYSCI PLYNACE Z MUDRY STANA SIE INTEN-
SYWNIEJSZE, JESLI WYKONUJAC JA BEDZIESZ POWTARZAC W MYSLACH NASTEPU-
JACA PRZYSIECE: WSZYSTKO CO WE MNIE NEGATYWNE WRZUCAM DO OGCNIA
PRZEMIANY™.
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MUDRA CURU

Gest Jowisza

Ta wersja mudry Agni (patrz poprzed-
nia strona), wykonywana przy uzyciu obu
kciukéw, rekomendowana jest przy checi

osiagniecia fizycznej i emocjonalnej réwno-
wagi. Guru w jezyku sanskryckim oznacza
Jowisza, a sam gest, gdy wykonywany jest w indyjskim taficu, odsyta do planety
lub nauczyciela.

Jogini mogg zna¢ ta mudrg réwniez jako Merudanda Mudra. Meru to nazwa
gory, ktéra wedtug mitologii hinduskiej lezy w centrum wszechswiata; danda to
inaczej kij lub laska. Potaczenie tych stéw odnosi si¢ do kregostupa — osrodka
réwnowagi i stalosci naszego ciata.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycjg siedzaca (patrz strony 23—24). Unie$ oba kciuki w gére, a pozo-
stale palce obu dloni zacisnij w pigéci. Potdz rece na kolanach. Utrzymaj pozycje,
siedzac w spokoju lub medytujac do czasu wystapienia dyskomfortu.

JAK TO DZIALA
Uniesienie kciukéw w tej pozycji stabilizuje i wysrodkowuje czakr¢ manipure
(stoneczna) w naszym ciele. Prowadzi to do poprawy uczuciowej i energetyczne;j
réwnowagi. Jesli praktykujesz medytacje, takie utozenie dloni pomoze ci wypro-
stowal kregostup i wypracowac lepszy balans calego ciata.

» CWICZENIE TOWARZYSZACE: MUDRA GURU SPRAWIA, ZE CWICZENIA OCZU
STAJA SIE SKUTECZNIEJSZE. Z DEFONMI ZkOZONYMI JAK W MUDRZE, UNIES PRAUJE
RAMIE NA WYSOKOSC OCZU | POWOLI PRZEMIESZCZAJ REKE W PRAWA STRONE
DO MOMENTU, GDY ZNAJDZIE SIE ONA POZA ZASIEGIEM WZROKU. STARAJ SIE
NIE PORUSZAC CrOWA. NASTEPNIE WOLNO WROC REKA DO POZYCJI POCZAT-
KOWEJ. ZMIEN DEONIE | POWTORZ CWICZENIE W LEWA STRONE. POWTARZAJ 2-3
RAZY KAZDA ZE STRON.
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MUDRA MANIPURA

Gest czakry stonecznej

Mudera ta usprawnia proces trawienia, wzmac-
nia sit¢ woli oraz dodaje odwagi, by rozpo-
czaé nowy rozdzial zycia i przeformutowaé
wlasne podejscie do $wiata. Jest to kluczowa
mudra dla manipury — czakry stonecznej —
ktéra zawiera w sobie twdj najwickszy skarb: poczucie wlasnego ja, osobowosé
i charyzme. Spos6b w jaki ona funkcjonuje, determinuje twéj obraz w $wiecie.

Regularna praktyka mudry moze wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci, samo-
dyscypling i niezaleznos¢, a takze poméc w rozwinigciu zdrowego obrazu samego
siebie oraz w podejmowaniu zyciowych wyzwan.

JAK TO ZROBIC

Przyjmij pozycje siedzaca (patrz strony 23—24). Skieruj wewnetrzne strony dloni
w dé6t i wyprostuj wszystkie palce. Nieznacznie opus¢ lewy palec wskazujacy
i unies sasiadujacy $rodkowy palec. Potéz prawy palec wskazujacy na wierzchu
lewego i wsuri go pod lewy $rodkowy palec, a nastgpnie umies¢ jego koniec na
lewym palcu serdecznym. Zegnij w dét lewy srodkowy palec i ople¢ lewy palec
wskazujacy prawym $rodkowym, tak by dwa palce srodkowe si¢ stykaty. Umies¢
koniuszek lewego palca wskazujacego na wierzchu prawego palca serdecznego.
Potacz korice obu matych palcéw oraz zetknij ze soba kciuki. Utrzymaj pozycje
przez 5-10 minut. Pamigtaj, ze im dtuzej prakeykujesz, tym bedzie ci fatwiej.

JAK TO DZIALA

Jako ze wedtug filozofii hinduskiej, kazdy palec zawiera w sobie energie réznego
zywiotu, splatanie palcéw doprowadza do polaczenia ze soba wszystkich energe-
tycznych obwodéw ciata.
» TOWARZYSZACA MANTRA: KORZYSCI PLYNACE Z MUDRY STANA SIE INTENSYW-
NIEJSZE, JESLI WWYKONUJAC JA, ZAMKNIESZ OCZY | BEDZIESZ POWTARZAC W MY-
SLACH MANTRE CZAKRY MANIPURY: ,RAM".
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MUDRA LINCA

Znak Siwy

Mudra ta zwigzana jest z hinduskim béstwem

Siwa. Wynalazt on techniki majace na celu

rozwinigcie ukrytego potencjatu ludzkosci,

zwane ,joga’. Siwa uwazany jest za pierwsze-

go nauczyciela jogi. Linga jest forma bedaca
odniesieniem do nieskoiczonego, ktére nie ma zadnej formy. Jest to znak Siwy,
ktéry wedtug filozofii jogi, reprezentuje swiadomos¢.

Mudra Linga generuje cieplo i ozywia ciato. Jako ze stymuluje ona energie
pitty, ceni si¢ jg za hamowanie nadmiernego wytwarzania flegmy, wzmacnianie
ptuc, leczenie przezigbien, a takze zapalenia oskrzeli i innych objawéw zachwia-
nia réwnowagi energetycznej kaphy (patrz strony 21-22).

Uwaga: Unika¢ praktykowania w przypadku menopauzy, choréb tarczycy,
wrzoddéw, nadci$nienia, czgstego wystgpowania migren lub po udarze moézgu.
Nalezy zachowa¢ ostrozno$¢ latem, gdyz mudra Linga wzmaga cieplotg ciata.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycje siedzaca (patrz strony 23-24). Sple¢ palce obu dloni tak, by pra-
wy kciuk znalazt si¢ na wierzchu. Teraz unies lewy kciuk, wyciagajac go w gére
niczym kolumng. Prawym kciukiem i palcem wskazujacym otocz podstawe wy-
prostowanego palca. Zachowujac taka pozycje, umie$¢ dlonie na podotku lub
przyléz je do splotu stonecznego — siedziby czakry stonecznej. Praktykuj mudre
codziennie przez 12-20 minut.

JAK TO DZIALA
Z uwagi na to, ze kciuk wchodzi w bliski kontakt z pozostatymi palcami, ogien
kciuka stymuluje wszystkie rodzaje energii zywiotéw. Efektem jest ozywienie cia-
ta i umyshu.

» TOWARZYSZACA PRZYCIEGA: SIEDZ Z DEONMI W POZYCJI MUDRY LINGA | PO
PROSTU OBSERWUJ SWOJ UMYSk. JESLI ZACZNA SIE POJAWIAC ZkE MYSLI, PO-
WTARZAJ MENTALNIE NASTEPUJACA PRZYSIECE: WSZYSTKO, CO WE MNIE NEGCA-
TYWNE, WRZUCAM DO OCNIA PRZEMIANY”.
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MUDRA SURJA

Pieczec stonca

Mudra Surja pomoze ci zawsze wtedy, gdy
bedziesz potrzebowaé inspiracji lub zapra-

gniesz zwalczy¢ znuzenie ciata i umystu.

W jezyku sanskryckim Swurja jest jednym
z imion storica — najbardziej rzucajaca si¢
w oczy forma zywiotu ognia. W swietle storica ustgpuje ciemno$¢ (takze jako
depresja), a serce odzyskuje wrodzona lekkos¢.

Praktykujac regularnie, usprawniasz trawienie i procesy usuwania toksyn.
Mudra Surja pomaga réwniez w spalaniu nadmiaru tluszczu i obniza poziom
zlego cholesterolu, dajac ci szans¢ na utratg wagi i oczyszczenie organizmu.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij siedzaca lub kleczaca pozycje (patrz strony 23-24). Mozesz ¢wiczy¢ jed-
na lub obiema dtorimi. Zegnij palec serdeczny tak, by dotykat koicem podstawy
kciuka, a nastgpnie docisnij go kciukiem do wngtrza dtoni. Wyprostuj pozostate
palce i pozwdl si¢ im rozluzni¢. Dziennie mozesz utrzymywa¢ taka pozycje na-
wet do 45 minut bez przerwy lub w trzech sesjach po 15 minut.

JAK TO DZIALA
Palec serdeczny (kojarzony z zywiolem ziemi) jest obnizany przez kciuk (zywiot
ognia), symbolicznie sktaniajac si¢ ku $wiattu i storicu. Stymuluje on takze pod-
stawg kciuka — reprezentujaca wolg zycia oraz energi¢ twércza. Zywiol ognia
uciskajacego kciuka zmniejsza negatywne aspekty energii ziemi (np. bezwtad)
rezydujacej w palcu serdecznym. Pomaga to usunad zastate nieczystosci i rozpali¢
na nowo ogien inspiracji w twoim zyciu.

» TOWARZYSZACA WIZUALIZACJA: SIEDZ 7 OBIEMA DEONMI W POZYCJI MUDRY
SURJI, MAJAC ZAMKNIETE POWIEK] | WYOBRAZ SOBIE PIERWSZE SWIATEO WSCHO-
DZACECO SkONCA. KIEDY POCZUJESZ SIE CIEZKO LUB BEZWFADNIE, PRAKTYKUJ
W TEN SPOSOB PRZEZ 3 DO 5 MINUT.
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MUDRA SURJA
W PRAKTYCE ODDECHOWEJ

Surja Bheda Pranajama: Oddech stonca

W tradycji jogi ksigzyc i chtéd nocy przypisywany jest lewej stronie ciata czto-
wieka. Uktadajac lewa dlont w pozycji mudry Surja i opierajac ja na lewej nodze,
neutralizujesz wewngtrzne zimno, a takze szybciej osiagniesz efekt rozgrzania,
ktéry jest celem tego ¢wiczenia oddechowego. Praktykuj rano, przed $niada-
niem, albo okoto godziny 15, by doda¢ sobie energii na reszt¢ dnia. Niewskazane
jest ¢wiczenie wieczorem.

I. Przyjmij pozycje siedzaca (patrz strony 23-24). Ul6z lewa dlori w pozycji
mudry Surja i oprzyj jej wierzch o lewe kolano badz udo.

2. Zegnij wskazujacy i srodkowy palec prawej dloni, przyjmujac pozycje mudry
Wisznu (patrz strona 108). Unies$ prawg reke i zwrd¢ j dlonia w kierunku
twarzy. Uzyj serdecznego i matego palca do zamknigcia lewego nozdrza.

3. Bezglosnie zréb gleboki wdech, wciagajac powietrze prawym
nozdrzem. Teraz przyci$nij kciukiem prawe nozdrze i za-
mknij doptyw do obu dziurek. Wstrzymaj oddech do
momentu utraty komfortu.

4. Kiedy zechcesz zrobi¢ wydech, rozluznij serdeczny = E;
i maly palec, tym samym otwierajac lewe nozdrze (pra- \ '.
we powinno by¢ zamknigte). Wydychaj powietrze
lewym nozdrzem powoli i bezgtosnie. W tym ..—»/
momencie koriczy si¢ jedna runda Surja Bhedy. £
Wykonuj dziennie od 5 do 10 takich rund.

5. Po skoriczonym ¢éwiczeniu rozluznij dlonie i po-
zbadz si¢ napigcia, wykonujac krazenia nadgarst- (
kéw. Przed wstaniem na nogi wez 2-3 glebokie _,

oddechy.

UWAGA: UNIKAC PRAKTYKOWANIA W PRZYPADKU NAD-

CISNIENIA, GORACZKI, WYSYPKI SKORNEJ, ANOREKSJI,

ADHD, BEZSENNOSCI, NIEPOKOJU LUB NERWOWO-

SCI, A TAKZE W OKRESACH MENOPAUZY | SZCZE- [/‘ :
GOLNIE UPALNYCH DNI.
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MUDRA PUSZAN

Dawca zdrowia

Wedlug Ajurwedy, tradycyjnej indyjskiej

medycyny, wlasciwe odzywianie i odpowied-

nio podsycany plomien trawienia uwazane

s3 za fundamenty naszego zdrowia i dobrego

samopoczucia. Ta ozywiajaca cialo mudra

pomoze ci utrzymywaé element ognia, ktérego siedziba lezy w obrebie splotu
stonecznego, we whasciwej réwnowadze. To z kolei usprawni wchtanianie sktad-
nikéw odzywezych z pokarméw, przenikanie prany z powietrza, ktérym oddy-
chasz oraz absorpcj¢ nowych idei z twojego otoczenia. W tym kontekscie warto
zauwazy(¢, ze stowo puszan w sanskrycie oznacza storice, jako zywiciela ziemi.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycje siedzaca (patrz strony 23-24). Kazda dlon przybiera inng
porycje:
Dtoni prawa— polacz koniec kciuka z koficami palcéw wskazujacego i Srodkowego.
Dfori lewa— potacz koniuszek keiuka z koricami palcéw srodkowego i serdecznego.
Utrzymujac dfonie w powyzszych pozycjach, pol6z je wygodnie na odpowia-
dajacych im kolanach, wnetrzem do géry. Wez kilka glebokich, niespiesznych
oddechéw, siedzac w cichym i spokojnym miejscu. Mysli skup w rejonie splotu
stonecznego. Praktykuj mudre przez 20-30 minut.

JAK TO DZIAEA

Uktad prawej dloni stymuluje zywioly powietrza i eteru (za ktére odpowiada-
ja palce wskazujacy i Srodkowy) zywiolem ognia rzadzonym przez kciuk. Dlon
lewa aktywizuje eter i element ziemi (reprezentowane przez palce srodkowy i ser-
deczny), tak jak poprzednio za sprawg dziatania energii kciuka. Potaczone razem
moce zywiotéw powietrza, eteru i ziemi obu dloni dodaja energii, a takze popra-
wiaja odporno$¢, wigor oraz wytrzymatos¢.

» TOWARZYSZACA MANTRA: BY MIEC DOSTEP DO ODZYWIAJACES ENERCII SEON-
CA, SIEDZ SPOKOJINIE, PRZYIJMUJAC POZYCJE MUDRY PUSZAN, | POWTARZAJ
NASTEPUJACA MANTRE: ,OM PUSZNE NAMAH" ALBO ,SkONCE JAKO ZYWICIEL
KTORE SPRAWIA, ZE WSZYSTKO KWITNIE"
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MUDRA KAMADZAJI

Gest zwyciestwa nad pozgdliwoscia

Mudra Kamadzaji sprzyja umiarkowaniu —
moze by¢ dobrym rozwigzaniem, jesli zbyt-
nio sobie pobtazasz, na przyktad podjadajac

lub pijac alkohol. Praktykowanie tej mudry
utatwia réwniez rzucenie palenia. Dzigki niej
przekierunkujesz energi¢ do zdrowszych kanaléw i poprawisz wchlanianie sub-
stangji odzywczych.

Ta prosta lecz pot¢zna mudra moze ci poméc w przemianie cielesnej energii
(w Ajurwedzie zwanej ojas), dzi¢ki czemu bedziesz mégt osiagaé wybitne wyniki,
a nawet wej$¢ w obszar geniuszu, w sensie tworczym i duchowym (zejas). Mogac
kontrolowa¢ poziom energii w czakrze stonecznej, ustanowisz zestaw jasnych
osobistych granic nie do przekroczenia, a takze wejdziesz w kontake ze swojg
wewnetrzng sifa.

JAK TO ZROBIC

Te mudre mozesz praktykowaé w kazdej postawie; jedna lub obiema dlorimi na
raz. Koricem palca wskazujacego przycisnij nasade paznokcia kciuka tej samej
dtoni. Pozostate palce powinny by¢ rozluznione i lekko zgicte. Wykonuj ¢wicze-
nie wielokrotnie w ciagu dnia, utrzymujac pozycj¢ przez 10 minut.

JAK TO DZIALA
Uciskajac paznokie¢ kciuka, zmniejszasz nadmierny wplyw zywiotu ognia, ktd-
rego objawami moze by¢ zwigkszona cieplota ciata powodujaca ztos¢ i gniew.
Uwolniong w ten sposéb energi¢ spozytkujesz na zdrowsze i bardziej twércze
aktywnosci.
» TOWARZYSZACA WIZUALIZACJA: W MOMENCIE KIEDY SPODZIEWASZ SIE PO-
JAWIENIA POKUSY, KTORA CHCIAKBYS PRZEZWYCIEZYC, ZkOZ DEONIE W POZY-
CJI MUDRY KAMADZAJI. TERAZ WYOBRAZ SOBIE SAMECO SIEBIE STAWIAJACECO
CZOkA TRUDNEJ SYTUACUL.
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MUDRA ASWA-RATNA

Gest wysadzanego klejnotami konia

W mitologii indyjskiej jednym z nawa-ratnas
(dziewigciu klejnotéw) jest siedmiogtowy, lata-
jacy, biaty koni przewozacy na swoim grzbiecie
anielskie istoty. Ponadto, tybetafiska tradycja

podaje, ze ten rumak wiatru ma w posiadaniu

klejnot spetniajacy zyczenia, a jego przylot zwiastuje pokdj, dostatek oraz harmonie,
jednoczesnie koriczac panowanie cierpienia i nieszczgscia. W tradycji szamanistycz-
nej srodkowej Azji kon wiatru jest symbolem ludzkiej duszy. Omawiana mudra jest
gestem glebokiej przemiany, obecnym w indyjskim taricu, medytagji i rytuatach
buddyjskich. Pomaga ono zerwa¢ okowy ograniczonego umystu, a takze umacnia
wolg do walki z negatywnymi zachowaniami lub cechami charakteru, ktére moga
hamowac twdj rozwdj osobisty. Majac za sobg okres regularnej prakeyki, zwré¢ uwa-
ge czy pojawily si¢ na twojej drodze nowe mozliwosci i perspektywy.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycje siedzaca (patrz strony 23-24). Majac wyprostowane palce, zfacz
ze sobg plasko dlonie. Sple¢ ze soba palce wskazujace i srodkowe obu dloni. Po-
zostale palce wraz z kciukiem wyciagnij i oprzyj o odpowiadajace im palce drugiej
dloni. Taki uktad umie$¢ na podotku lub w poblizu splotu stonecznego — siedzibie
czakry stonecznej (manipura). Utrzymuj pozycje przez 5-10 minut kazdego dnia.

JAK TO DZIAEA

Dzigki zréwnowazeniu zywioléw ziemi (palce serdeczne), wody (mate palce)
i ognia (kciuki) mudra wysrodkowuje trzy nizsze czakry (patrz strona 20). W re-
zultacie ¢wiczenie poprawia trawienie oraz krazenie, jednocze$nie wyostrzajac
i stymulujac zmyst obserwaciji.
» TOWARZYSZACA WIZUALIZACJA: W MOMENCIE KONFRONTACJI Z JAKAS TRUD-
NOSCIA, USIADZ WYGODNEE | ZkOZ DEONIE W POZYCJl MUDRY ASWA-RATNY.
TERAZ OCZAMI WYOBRAZNI ZOBACZ SIEBIE ODNOSZACECO ZWYCIESTWO.
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MUDRA ADHO-MUKHA

Gest zwrocony ku dotowi

Wywodzaca si¢ z tradycji Ajurwedy, Adho-
-mukha jest pot¢zng mudra, ktéra stymuluje
trawienny ogien, zmniejsza umystowy bez-

wlad i pomaga w usuwaniu toksyn z organi-
zmu. Mozna jej réwniez uzywa¢ do wprowa-
dzania umystu w stan medytacji. Opisywana mudra jest cz¢scia grupy 24 gestéw
znanych jako Mudry Gajatri, cz¢sto wykonywanych w akompaniamencie dobrze
znanych mantr Gajatri (patrz nizej). Gajatri odnosi si¢ do stonecznego $wiatta
i wewnetrznego ognia, ktére nadaja umystowi zdolnosci myslenia i natchnienia.
Mudra Adho-mukha rozpala ptomiert madro$ci i wzmaga pomystowos¢ — dzigki
niej uzyskasz dostgp do swoich nieuswiadomionych zdolnosci.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycje siedzaca lub kleczacy (patrz strony 23-24). Z obiema dlofimi
zwréconymi ku dotowi, zegnij palce i ztacz je razem wierzchem do siebie. Teraz
wyprostuj kciuki i zetknij je razem opuszkami. Powtarzaj ¢wiczenie codziennie
lub gdy potrzebujesz inspiracji, utrzymujac pozycje przez 3—5 minut.

JAK TO DZIALA

Potaczone kciuki intensyfikuja wszystkie manifestacje zywiotu ognia, zwickszajac
ich efekty zaréwno w sferze cielesnej, jak i umystowej. Taki uktad poprawia mie-
dzy innymi wzrok i trawienie (patrz strony 38-39). Jednocze$nie wywierany na-
cisk na zewnetrzna strong palcéw zmniejsza wplywy zywioléw powietrza i eteru.
» TOWARZYSZACA MANTRA: 7kOZ DFONIE W POZYCJI MUDRY ADHO-MUKHA
| PRZYBLIZ JE DO MOSTKA. POWOLI POWTARZAJ W MYSLACH SYLABY MANTRY
GAJATRL. ROBIAC WDECH, POMYSL: ,OM BHUUR BHU-WAH-SWA-HA'; WYDYCHAJAC
POWIETRZE, POWTORZ: ,TAT SA-WI-TUR WA-REN-JAM". PRZY KOLEJNYM WDECHU
POMYSL SkOWA: ,BHAR-GO DEW-AS-JA DHI-MA-HE", A WYDYCHAJAC: ,DHI-LJO JO

NAH PRACZ-CZO-DA-JAAT".
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MUDRA SANKHA

Cest konchy

Zaréwno w tradycji jogi, jak i Ajurwedy
wewnetrzne korytarze muszli §limaka sym-
bolizowa¢ maja zwoje ludzkiego uktadu tra-

wiennego. Sanskryckie stowo sankha znaczy
tyle co koncha. Mudra Sankha zmniejsza
plomien trawienia i przeciwdziata takim skutkom przegrzewania si¢ organizmu,
jak: wrzody zotadka, goraczka i wysypki skérne. W sferze emocjonalnej to éwi-
czenie ogranicza rozgoraczkowanie umystu i zwalcza gniew.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycj¢ siedzaca (patrz strony 23—24) z dforimi uniesionymi na poziom
splotu stonecznego. Obejmij kciuk lewej reki czterema palcami dloni prawe;.
Ztaczone palce lewej dloni powinny by¢ skierowane w gére. Skre¢ prawa dlon
tak, by kciuk powedrowat w gére, a jego koniuszek zetknat si¢ z koricem $rodko-
wego palca lewej reki. Kiedy uzyskasz ksztatt muszli, przybliz dlonie do mostka
i utrzymaj w takiej pozycji przez 5-10 minut.

JAK TO DZIAEA
Otoczenie kciuka palcami zmniejsza wplyw zywiotu ognia. Jednoczesnie pota-
czenie $rodkowego palca z kciukiem pozwala zywiotowi eteru dziataé, czyniac
twoje zycie bardziej przestronnym. Ma to duze znaczenie dla proceséw trawien-
nych, a takze dla wchtaniania i asymilacji substancji odzywczych z pokarméw,
nowych idei oraz energii.
» TOWARZYSZACA MANTRA: BEDAC W POZYCJI MUDRY SANKHA, RECYTUJ SWIETA
SYLABE ,OM", BY WYDOBYC Z CWICZENIA PEENIE KORZYSCI. TAKI SAM EFEKT
OSIAGNIESZ, POWTARZAJAC MANTRE NA GFOS LUB W MYSLACH.
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MUDRA SAHAJA-SANKHA
W PRAKTYCE JOCI

Uproszczony gest konchy

Uproszczona wersja mudry Sankha jest szczegélnie pomocna w przypadku pro-

bleméw z artykulacja mowy i rozkojarzenia. Nadaje ona twarzy silng aure, ktéra

pozytywnie nastraja do ciebie ludzi. Naciagnieta pozycja stép wyleczy ci¢ z bra-

ku pewnosci siebie i pomoze w spokojnym wyrazaniu swojego punktu widzenia.

Prawdziwa moc mudry bierze si¢ ze sposobu, w jaki aktywuje ona kanaly

energetyczne nadi (patrz strony 15-16), ktérych zakoriczenia umiejscowione sg

w dloniach. Energia prany gromadzi si¢ we wnetrzu kazdej z dloni, a nastgpnie

promieniuje na kazdy z palcéw, a w szczegdlnosci na kciuk. Dzigki ztaczeniu

dfoni, spleceniu palcéw i przycisnigciu ich kciukami, usuwasz wszelkie zatory

mogace blokowa¢ przeptyw dobroczynnej energii.

[

Ukleknij na podtodze ze ztaczonymi kolanami i stopami. Nieznacznie pod-
nie$ posladki i majac zadarte palce u stép, usiadZ na pictach. Jesli czujesz
silny bdl, potéz stopy wierzchem do podlogi. W obu pozycjach, koniecznie
zachowaj prosty kregostup i dobrze wysrodkowana glowe.

Trzymajac dlonie na poziomie splotu stonecznego,
sple¢ wszystkie osiem palcéw z wylaczeniem keciukéow.
Zlacz donie i zetknij ze soba boki réwnolegle usta- ‘{
wionych kciukéw. Teraz delikatnie przycisnij je opusz-
kami do palca wskazujacego. &
Zachowujac taki uktad rak, potéz dtonie na udach. ’
Poczuj, jak ta pozycja staje si¢ coraz bardziej wy-

godna i komfortowa. Cwicz przez 5-10 minut.

Po skonczonym ¢éwiczeniu, rozluznij dlonie wy-

konujac krazenia nadgarstkéw. Przed wstaniem

wez 2-3 glebokie wdechy.

'.}‘:
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