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DEDYKACJA

Ksiazke dedykuje licznym uczniom, ktérzy inspirowali mnie i namawiali,
bym drazyta glebiej i si¢gata 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 §anti”.
Mantra Szanti, Upaniszada Katha

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

OM, pokéj, pokdj, 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 dusza . Jak zapewne
zdazyles zauwazy¢, ksigzka ta traktuje o mudrach: gestach rak przynoszacych zdrowie
i spokéj ducha, uzywanych do wzmocnienia i oczyszczenia umystu, ciata oraz psyche,
przez zapewnienie swobodnego krazenia natural-
nie uzdrawiajacej energii (prany) w organizmie.
Liczne szkoly medytacji nauczajg gestéw
rak; stuza one réwniez za narzedzia w wielu
systemach terapii, wystarczy cho¢by wymieni¢
refleksologic (masaz odpowiednich punktéw
zwanych refleksami, ktére znajdujg si¢ na do-
niach i stopach), kinezjologi¢ (testowanie mig-
$ni i naturalne techniki leczenia) czy tradycyjny
indyjski system leczenia, Ajurwedg. Ksigzka ta

opiera si¢ gléwnie na sposobie, w jaki uzywa si¢
mudr w Indiach — te proste lecz obdarzone wiel-
ka mocg gesty stanowig réwniez podstawe prakeyki 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 ¢wiczert oddechowych, ktére najlepiej zaczaé
wykonywac z pomoca nauczyciela, praktykowanie mudr samemu jest tatwe i cal-
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¢ trochg wolnego czasu, mudry beda dla ciebie $wietng forma ¢wi-
czet. Mozesz praktykowaé, czekajac na autobus, w trakcie przerwy od pracy na
komputerze lub ogladajac telewizje.

Mudry s3 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 wspétczu-
ciu. Jako narzedzia jogi i medytacji sa pomoca w rozwijaniu wewngetrznego spokoju
i wyciszenia. Ksigzka ta opisuje praktyczne sposoby na osiagnigcie wszystkich tych
rzeczy — jedyne czego potrzebujesz to twoje dionie.



JAK ODKRY£AM MUDRY

Przez wiasne eksperymentowanie, obserwacje i intensywne nauczanie jogi od-
krytam, ze cialo jest pot¢zna antena, nieustannie odbierajaca i wysylajaca rodzaj
subtelnej energii zwanej prana.

Wigkszo$¢ ludzi mysli o hatha jodze jako o éwiczeniach fizycznych (asany).
Jednakze w jej obrebie rozwinglo si¢ réwniez wiele innych technik skutecznej ka-
nalizacji prany. S to ¢wiczenia oddechowe (pranajama), éwiczenia oczyszczajace
(kriya), energetyczne ,zamki” (bandha) i ,pieczecie” (mudra), jak réwniez medy-
tacja i nauki moralne. Poczatek prakeyki hatha jogi skupia si¢ na ciele fizycznym,
ale w miar¢ rozwoju uczen u$wiadamia 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$ wigcej, niz tylko zmieniam pozycje ciata. Czgsto czutam, ze moje ruchy s
tylko pradem energii. Gdy uswiadomitam sobie istnienie prany, zaczgtam szukaé
sposobéw na $wiadome ukierunkowanie i zamknigcie jej w pozadanych miejscach.
Byt to poczatek mojej pracy z mudrami, ktére pozwolity mi doktadnie skorygowaé
i zintensyfikowa¢ moja praktyke asan.

Zaczetam ¢éwiczy¢ joge w 1967 roku — na diugo przed tym, jak stalo si¢ to
modne — a nauczycielka zostatam w roku 1975. Zauwazytam u siebie sktonnos¢
do obserwagji i nauki, a takze fatwo$¢ w przekazywaniu madrosci starozytnych
w jezyku codziennym. Przez lata nauczytam wielu kursantéw i wyszkolitam wie-
lu nauczycieli. Wiele z moich obserwadji, takze dotyczacych mudr, zamiescitam
w tej ksigzce.

W roku 2003, kiedy organizowatam szkolenia nauczycieli jogi w zakresie
technik medytacji, zaczgtam eksperymentowaé¢ z mudrami na szersza skale.
Kazdego tygodnia prositam moich studentéw, by praktykowali inng mudre
i dzielili si¢ ze mng swoimi uwagami na temat ich zalet energetycznych. Wiele
z tych odkry¢ zawartych jest w tekscie tej ksigzki. Mam nadziejg, ze zainspiruja
one réwniez ciebie, by sprébowa¢ mudr i do§wiadczy¢ na wlasnym przykta-
dzie, w jaki sposéb ta starozytna praktyka moze pomoc ci (whasnie w tej chwi-
li) wies¢ bardziej spokojne i szcz¢sliwsze zycie.

OM santi — z zyczeniami szczgscia

Swami Saradananda



W CZYM MOGA POMOC CI MUDRY

Za wyjatkiem twarzy, zadna cz¢$¢ twojego ciata nie jest tak ekspresyjna, jak twoje
rece. Dzigki gibkosci i fatwosci wykonywania bogatego zestawu gestéw oraz sub-
telnych ruchéw, twoje rece sa zdolne przekazywaé skomplikowane idee i glebokie
uczucia, bedac pomocg w nawiazywaniu kontaktu z innymi ludZmi.
Wspdétczesna nauka potwierdza, ze poruszanie réznymi cz¢$ciami rak akeywu-
je rézne obszary mézgu. Od starozytnosci indyjska filozofia nauczata, ze sposéb,
w jaki poruszaja si¢ i dotykaja poszczegdlne palce dloni, wplywa 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 osiagniecia duchowego o$wiecenia.
Ksigzka, ktéra masz w r¢ku, czerpie z tej starozytnej indyjskiej wiedzy, pre-
zentujac ponad 70 mudr odpowiednich potrzebom wspétczesnego zycia. Istnie-
ja mudry pozwalajace zwickszy¢ blyskotliwos¢ umystu i uspokoi¢ nattok mysli;
mudry pomagajace wyladowaé emocje i zblizajace ludzi; mudry energetyzujace
i relaksujace; a takze mudry tagodzace symptomy powszechnie wystepujacych
choréb. Wszystkie sa dziatajace, tatwe w uzyciu, bezpieczne i proste do zastoso-

wania w codziennym zyciu.

KORZYSCI Z MUDR

Regularne praktykowanie mudr moze pomoc:
Zapeuwni¢ swobodny ruch prany (subtelna energia) dla utrzymy-
wania zdrowia oraz wiasciwej rdwnowagi ciata i umystu
Zuwickszy¢ gibkosc oraz mobilnos¢ dtoni, nadgarstkow, rgk i ramion
Polepszy¢ technike, jesli grasz na jakim$ instrumencie lub upra-
wiasz sport wymagajacy uzycia rak
Zwickszy¢ bystros¢ umystu i koncentracije
/tagodzi¢ objawy wielu chorob
Przezwycigzy¢ trudne emocje, od ztosci po utrate
Wykorzeni¢ negatywnosé z podswiadomosci
Rozwing¢ regularng praktyke medytacii
Osiagnac¢ wewnegtrzny spokdj i poczuc jednosc z wszechswiatem



JAK UZYWAC TEJ KSIAZKI

Nicwazne, czy jeste$ zupetie poczatkujgcym, czy zetknates sie juz
z jogq bqdz medytaciq, z tq ksiazkq odkryjesz, jak tatwo praktykowad
mozesz mudry.

Pierwszy rozdziat podaje przyktady cwiczen rozciggajgcych palce
i nadgarstki, rece i ramionag, ktdére moga by¢ pomocne w nabraniu sity
i gibkosci, lub stanowic¢ rozgrzewke przy praktykowaniv mudr. Sg one
wyjgtkowo skuteczne w przypadku 0sob pracujgcych przy komputerze
lub w przypadku zesztywnienia dtoni.

Koleinych szes¢ rozdzictow (rozdziaty 2-7) traktuie o mudrach w po-
wiqzaniu z kazdym z pieciu palcow oraz dtonia. Kazdy palec tfaczy sig
7 energiq jednego z pieciu zywiotow indyjskiej filozofii (patrz strony 19-20),
podczas gdy dion odnosi sic do umysty, tak ze poszczegdine rozdzia-
ty traktujg kolejno o mudrach ognia, powietrza, etery, ziemi, wody oraz
o mudrach umystu. Z praktykowania kazdej grupy mudr wyciagnac moz-
na okreslone zyciowe korzysci: od wiekszego poczucia wtasne] wartosci
i zmnigjszenia poziomu stresu, Po wigkszq kreatywnosce, statecznose, zdro-
wie oraz koncentracje.

Opis kazdej mudry sklada sie ze wstepu, ktory pomoze ci okreslic
cel i czas potrzebny na wykonanie mudry. Dodatkowo znajdujq sie tam
proste instrukcje utozenia palcodw, a takze vwagi dotyczgee dziatania
gestu oraz spodziewanego efektu. Kazda mudra posiada rowniez bar-
dziej praktyczng strong: pomysl o wlaczeniu mudr w praktyke jogi, me-
dytacji lub wtasciwego oddychania, o akompaniamencie mantry albo
wizualizacji, by wzmocni¢ pozadany efekt.

Zacznij od dowolnej mudry, ktora ci sie podoba lub wydaje sie do-
statecznie tatwa. Przy wyborze mozesz sig tez kierowac wptywami, ja-
kic mudry wywierajq na ciato i umyst, lub ich skojarzeniem z okreslong
porg dnig, lub tez zalecanag pozycja przybierang w trakcie praktyki. Na
stronach 155-158 znajdziesz prosty program do codziennych cwiczen
sktadajacy sig z siedmiv mudr oraz sugerowane sekwencje tagodzgce
objawy czestych chordb i niedomagan, od alergii po bole glowy.

Jak ze wszystkim, by czerpac¢ najwiecej korzysci z mudr, potrzebna jest
regularna praktyka (najlepiej codzienna). W przypadku niektérych mudr
efekt jest natychmiastowy - Mudra Bhajrawa (strona 140) natychmiast
uspokaja umyst - ale wigkszos¢ dziata najlepiej po jokims czasie.



OCENA WEASNEJ ENERCII

Sanskryckie stowo prana cz¢sto jest thumaczone 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 sobowtérze” naszego
ciala. Prana nie jest energia w sensie fizycznym, nie ma tez zbyt wiele wspélnego
z pradem elektrycznym plynacym 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 méwig o ,,meridianach™. W sanskrycie
stowo nadi oznacza ,koryto rzeki wypelnione woda lub , kanat, kt6rym 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¢éei naszego
ciata: jest to ta sita, ktdra zapewnia wlasciwa réwnowage oraz zdrowie organizmu.

By¢ moze najtatwiej jest zrozumied idee nadi i prany kiedy pomysli si¢ o nadi
jak o drogach potaczonych z systemem autostrad, ktére pozwalaja, by ruch
drogowy (prana) przebiegal swobodnie i bez zaklécen. Kiedy przeptyw prany
cechuje brak wszelkich ograniczen, ciato jest zdrowe i tetni zyciem. Jednakze
nadi moga si¢ zablokowa¢, co utrudnia przeptyw prany. Przez taka blokadg caty
region moze zosta¢ odcigty. W rezultacie ta cz¢$¢ ciata stabnie i moze sta¢ sig
podatna na choroby — a nawet zosta¢ dotknigta atrofig lub sparalizowana.

Utrzymanie ciala w stanie ponadprzecigtnego 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 sposéb zgodny z natura. Mozesz to osia-
gna¢ poprzez praktyke jogi, ¢wiczenia oddechowe oraz mudry.

Dlaczego mudry sa tak skuteczne w usuwaniu blokad energetycznych? Wick-
sz0$¢ gtéwnych nadi ma swéj poczatek albo koniec w dloniach badz stopach. Tak
wigc praca angazujaca rece jest niezwykle efektywnym sposobem na oczyszcze-
nie subtelnych kanaléw z nieczystosci, usuwanie przeszkdd i ukierunkowywanie
prany w strong zdrowia. Kiedy ukfadasz palce w szczeg6lny sposéb, wpltywasz na
przeplyw prany, angazujac czakry i zywioly powiazane z kazdym z palcédw (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 rowniez w ksigzce ,Masaz
meridianow” Cindy Black, dostepne] w sklepiec www.talizman.pl (przyp. wyd. pol).

15



Czasami ruch uliczny musi by¢ czasowo przekierowany na pranicznej auto-
stradzie, tak by sie¢ nadi byta w stanie si¢ zregenerowa¢. Réwniez i tutaj pomoca
sa mudry, dziatajac jak przelaczniki odcinajace przeplyw prany od réznych czgsci
ciata; sktadajac palce w réznorodne pozycje mozesz zamknaé 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 koncentracji. Instrukcje poszczegélnych mudr podane
w rozdzialach 2—7 wyjasniaja, jak to zrobi¢ i dlaczego to dziata.

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

Prana to subtelna energia zyciowa, ktora, cho¢ niewidzialng, krgzy w obrebie
fizycznego ciata. Plynie ona kanatami, ktore jogini nazywajq ,nadi”.



|
/DROUIE RAK
A SAMOPOCZUCIE

ROZCIAGANIE | ODSTRESOWANIE

.Ostateczne formowanie czyjegos charakteru lezy
w jego wtasnych rekach”.
Anna Frank



MOC W TWOICH DEONIACH

Chociaz stale uzywasz rak, zapewne nie przywiazujesz wigkszej wagi do ich zdro-
wia i komfortu. Nawet jesli czytajac mojg 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 przyklad: tenis,
badminton, siatkéwka, pitka reczna czy wspinaczka), éwiczenia opisane w tym
rozdziale okazg si¢ dla ciebie bezcenne.

Zwigkszony zakres ruchéw rak umozliwi ci wykonywanie codziennych prac
w wickszg fatwoscia, zmniejszajac napigcie mig$ni i nacisk na stawy. Kiedy mo-
bilno$¢, gibkos¢ i ogdlny stan twoich palcéw i rak ulegna poprawie, staniesz si¢
bardziej $wiadomy ich mozliwosci. Bedziesz mégt wykonywad bardziej zaawan-
sowane uktady mudr i staniesz si¢ mniej podatny na kontuzje.

Proste ¢wiczenia opisane w tym rozdziale rozgrzeja i rozciagna twoje palce,
dionie, rece i ramiona. Majg one na celu zwigkszenie elastycznosci, zrecznosci
i koordynagji 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. Redukuja one stres nadzwy-
czaj dobrze — jedli wykonujesz powtarzajace si¢ ruchy rak, na przykiad piszac
na klawiaturze, dobrym nawykiem jest zrobienie sobie przerwy co godzing, by
da¢ odpocza¢ oczom i porozciaga¢ dlonie. Wykonuj ¢wiczenia opisane w tym
rozdziale pojedynczo, wybierajac te, ktére wydaja ci si¢ pomocne, lub taczac je
w sekwencje.

Zacznij od rzeczy prostych, éwiczac w wolnym tempie — odprezony i rozcia-
gniety migsieri pracuje lepiej niz spigty. W miar¢ wykonywania kazdego ruchu,
pozwdl umystowi na przesytanie energii do koriczyn gérnych. Swiadomie ob-
serwuj pracg kazdego palca, kazdej czgéci dloni, nadgarstkéw, rak oraz ramion.
Bedzie to dobry wstep do wlasciwej prakeyki mudr.
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PROSTY MASAZ RAK

Te ruchy pomogg ci zniwelowad napigcie powstate w obrebie rak, wyregulowad
ci$nienie oraz od$wiezy¢ umyst i oczy. Moga stanowi¢ one pozyteczng przerwe
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 rgk (do
dziesi¢ciu minut dziennie), wzmagajac aktywno$¢ umystowa i uwaznosc.

3. W tym ¢wiczeniu masuj obszar pomiegdzy kciukiem a palcami jednej reki
kciukiem i palcem wskazujacym drugiej. Upewnij sig, ze kciuk uciska we-
wngetrzng stron¢ dfoni. Powtdrz éwiczenie, masujac drugg dlon, pozbedziesz
si¢ w ten sposob napiecia utrzymujacego si¢ miedzy palcami.

4. Przy pomocy koniuszkéw palca wskazujacego, srodkowego i serdecznego
dtoni masuj rowki pomigdzy ko$¢mi widoczne na wierzchniej stronie dru-
giej dfoni. Wykonuj masaz przez 1-2 minuty, a nastgpnie zamien rece. To
¢wiczenie pozwoli ci rozluzni¢ dionie i ustabilizowaé ci$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 pozostalych z tej ksiazki,
poniewaz przygotuje ci¢ fizycznie i mentalnie do wihasciwej prakeyki. Jest ona
szczeg6lnie uzyteczna w przypadku oséb starszych, keérych stawy moga nieco
sztywnie¢, oraz pracujacych przy komputerze.

Wypychanie palcéw: Palcem wskazujgecym delikat-
nic wypchnij do tytu palec wskazujqey drugie] reki
wydychajqc jednoczesnie powietrze z pfuc. Zrob
wdech, luzujac palce. Nastepnie powtdrz cwiczenie
kolejno wszystkimi palcami, zmieniajqc na koniec reke.

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

Rytmika palcéw: Stykaj ze sobg po kolei konce pal-
cow i kcivka w rytmie: palec wskazujgey, srodkowy,
serdeczny, maty. Uykonuj cwiczenie na obu dtoniach.
By bylo ono bardziej skuteczne, powtarzaj jedno-
czes$nie mantre: ,so-ham ham-sa”. Nastgpnie sprobuj
zmieni¢ rytm na: palec wskazujacy, serdeczny, wska-
zujqcy, srodkowy, wskazujgey, maty; lub jakikolwiek inny.

Mudra zwigkszajgca gibkos¢ palcow: Dotknij
palcem $srodkowym, serdecznym i matym paznokcia
kciuka tej samej reki, cwiczac jednoczesnie na obu
dioniach. Palec wskazujacy ma byc¢ rozciggnigty, ale
zrelaksowany. Utrzymaj pozycje przez 4 minuty i po-
wtarzaj piec razy dziennie w odstgpach frwajgcych
przynajmniej 20 minut.

30



CWICZENIA DYONI

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 mig$ni pomaga pozby¢ si¢ uczucia sztywnosci palcéw. Skrety nad-

garstkéw roztadowuja napiccie spowodowane dlugotrwalym pisaniem na kla-

wiaturze, a takze przeciwdzialajg rozwijajacemu sig artretyzmowi rak. Cwiczenie

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

stymuluje czakre stoneczna i wplywa dobroczynnie na trawienie.

Zginanie Namaskar: Zewrzyj razem ditonie tak, by pal-
ce zwrocone byly ku gorze - jak w Mudrze Namaskar
(patrz strona 142). Starajge sie nie opuszczac tokci,
wypchnij dionie i palce na prawo, przytrzymaj w takie)
pozycji 2-3 sekundy, a nastgpnie powtdrz cwiczenie
wypychajagc dionie w lewo.

Skrety nadgarstkéw: Unies jedna reke i zewrzyj luzno
piesc z kciukiem na zewngtrz. Mozesz ztapac przedra-
mie druga reka dla lepszego oparcia. Wykonuj skre-
ty nadgarstka zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara
10-15 razy, a nastepnie zmien kierunek na przeciwny.
Powtorz skrecajac nadgarstek drugiej reki.

Rozcigganie splecionych dtoni: Sple¢ dionie tak, by
palce zachodzity za siebie. Obrde rece i wypchnij dfo-
nie od siebie, a nastepnie sprobuj rozprostowac tokcie,
maksymalnie sie wyciagajac. Utrzymaj takg pozycje do
momentu, gdy stanie sig to niewygodne.

Zaciskanie pigsci: Ugnij i rozluznij oba fokcie kladac
je na stole lub biurku. Rozprostuj szeroko wszystkie pal-
ce robiqc jednoczesnie wdech, a nastgpnie zacisnij
luzno pigsci, wydychajqc powietrze z pluc. Powtdrz
dziesiec razy, cwiczqc jednoczesnie obie dtonie.
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PAWIE RECE

UsiadZ na pigtach w szerokim
rozkroku. Potacz 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 pomig-
dzy nogami. Pochyl si¢ lekko
do przodu i zegnij zwrécone

w kierunku torsu tokcie, starajac si¢ ich nie roztacza¢. Utrzymaj pozycje

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

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

czéw tulowia, zespotu ciesni nadgarstka lub urazéw na skutek chronicznego

przeciazenia migsni i Sciegien.

ODWROCONE

ROZCIAGANIE RAMION

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

Powoli wusiadZz na pigtach,
przyciskajac dlonie jak naj-
bardziej ptasko do ziemi.
Trzymaj tokcie prosto i po-
zwol glowie swobodnie opas¢

I

.

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

szaj najpierw jedna reke, potem druga, luzujac powstate napiecie. 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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D
MUDRY ZIEMI

OSIAGNIJ WIEKSZA STABILNOSC | OPARCIE

Czesc dtoni: palec serdeczny
Zywiot: ziemia
Czakra: podstawy
Sfera fizyczna: system kostny i immunologiczny, stopy i nogi, zmyst wechu
Sfera emocjonalna: stabilnos¢, oparcie, bezpieczenstwo

,Dobra i zawsze wspaniatomysina jest ziemia, po ktérej stqgpamy,
silna Prythiwi,
matka roslin i zi6t, stworzycielka zycia”.
Atharwaweda



WPROWADZENIE DO MUDR ZIEMI

Tematem przewodnim mudr tego rozdziatu jest zywiot ziemi i palec serdeczny.
Tradycyjnie na ten palec wktada si¢ obraczke slubng — zapewne z nadzieja, ze
malzenistwo bedzie trwale i stabilne. Jako ze przez palec przeptywaja specjalne
prady prany, ktére pozwalaja zakorzenic si¢ w §wiecie, jest to bardzo wazne miej-
sce na mapie energetycznej ciala.

W sanskrycie stowo oznaczajace ,ziemi¢” to prythiwi. Jest to termin okresla-
jacy nie tylko skaly i teren naszej planety — obejmuje on caly materi¢ w formie
stalej. Do wlasciwosci ziemi naleza: stato$¢, bezruch i inercja. Wedlug ajurwedy,
zywioly ziemi i wody wchodzg w sktad doszy kapha (patrz strony 21-22), kedra
jest fundamentem wspierajacym pozostale dosze. Bez pomocy kaphy, dosze pitta
i wata nie dysponowatyby podstawa, co prowadzitoby do glebokiego zaburzenia
ich funkcjonowania. Jedli cierpisz na brak réwnowagi kaphy, mozesz cechowac¢
si¢ lenistwem oraz nadwaga. Ponadto mozesz czu¢ znudzenie i ciagle odwleka¢
zrobienie czego$ na pézniej. Wszystkie te objawy przezwycigzysz, wykonujac
mudry zamieszczone w tym rozdziale.

Ziemia jest zrodtem wszelkiego bogactwa, wacznie z darem, ktdrego potrzebu-
jemy wszyscy — jedzeniem. Nawiazujac glebsza tacznos¢ z ziemia, bedziesz w stanie
cieszy¢ si¢ zdrowa dietg i czerpaé z niej jeszcze wigeej korzysci. Mudry tego roz-
dzialu majq réwniez dziatanie oczyszczajace — uwalniajg ciato oraz umyst z toksyn.

Zywiol ziemi kojarzony jest z muladhara lub czakra podstawy, ktéra stanowi
energetyczny fundament ciata. Kiedy znajduje si¢ ona w stanie réwnowagi, kazdy
aspekt twojego zycia odznacza si¢ stabilnoscia i opanowaniem. W sferze fizycznej
praktykowanie mudr tego rozdzialu pozwala na korekcje postawy wyprostowanej,
w szczegdlnosci jesli masz tendencje do nieporadnosci i ulegania wypadkom.

Jesli energia ziemi jest wytracona ze stanu rownowagi, zauwazalne jest zwigk-
szenie si¢ wystgpowania choréb nég, stép oraz kregostupa, takich jak rwa kul-
szowa. W tym rozdziale znajdziesz konkretne ¢éwiczenia, dzigki ktérym zadbasz
o plecy. Mudry ziemi stajg si¢ bardziej efektywne w polaczeniu z jaka$ forma
ruchowej stabilizacji. Moze to by¢ joga, spacer, chodzenie, bieganie lub jogging.
Czakra podstawy zarzadza réwniez systemem immunologicznym oraz tenden-
cjami genetycznymi — tym, co rodzinne — a takze systemem kostnym, jelitami,
zgbami i zmystem zapachu.

W sferze emocjonalnej, mudry kojarzone z zywiotem ziemi mogg zapewnié¢
ci element stabilnosci, tak potrzebny posréd bieganiny codziennego zycia. Stuza
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one pomoca, jesli czujesz si¢ bezwladnie, brak ci réwnowagi, jeste§ wyalienowa-
ny lub emocjonalnie wyczerpany. Postaraj si¢ ich uzy¢, gdy czujesz si¢ niepewnie,
ale nie wiesz dlaczego. W okresach, kiedy spedzasz zbyt wiele czasu we wlasnych
myslach lub czujesz si¢ obco wéréd ludzi, mudry ziemi pomogga ci zredukowaé
poczucie Ieku i stresu, przywracajac twojemu zyciu wlasciwe uziemienie. Posia-
daja one réwniez zdolno$¢ leczenia paralizu — zaréwno fizycznego, jak i psycho-
logicznego — oraz poczucia zablokowania, ktére moze wystapi¢ w kontekscie
sfery zawodowej lub uczuciowe;.

Ale przede wszystkim, ziemia reprezentuje bezpieczenistwo, stabilno$¢, funda-
ment i zakorzenienie w chwili obecnej — praktykujac jej mudry, potozysz solidne
podstawy pod wlasne zycie.

Mudry ziemi w skrocie

Mudra Pozytek Strona

Przezwycigza fizyczng stabosc, pomaga utrzymac o8

Prythiwi S ! N
zdrowq wage i zwigksza poziom energii

Zwigksza zakorzenienie ciata i umystu; pomaga na-
wiqzac kontakt z wtasnym zyciem

Bhumi-sparsa 99

Muladhara Pozwala odkry¢ ukryty potencjat 100

Obdarowuje wiedzq i solidnym fundamentem zycic;
Dznana rozwija myslenie intuicyjne; zalecana podczas medy- 101
tacji i cichej refleksji

Bhu Ktadzie solidne podstawy duchowej praktyki; uczy

nieugicetosci i zdecydowania w podgzaniv do celu 102

Stabilizuie przeptyw prany i pozytywnie wptywa na
Prany diugowiecznosc; podbudowuje wytrzymatosc i system | 104
immunologiczny; wzmacnia zeby i stabsze migsnie

Uwalnia od fizycznych i emocjonalnych nieczystosci;
Apana reguluje cykl menstruacyiny; fagodzi boéle porodowe; 105
wzmacnia odpornos$é

) Wzmacnia kregostup (zwtaszcza odcinek ledzwiowy)
Sthira ) ) ) e . ) 106
i okolice bioder; usmierza bol plecow
Sukham Pozwala zyciu zwolni¢; przeciwdziata wypaleniu 107

i skutkom stresu

Rownowazy wptywy energii zarowno w sferze fizycz-
Wisznu nej, jak i duchowej; oczyszcza ciato; uspokaja umyst; 108
zmniejsza poziom stresu

Pozytywnie wptywa na poziom energii; kieruje ku
Kali szczesciu i bezpieczenstwu; dodaje odwagi i sity 110
wewnetrznej
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MUDRA BHU

Gest dotknigcia ziemi

W jezyku sanskryckim Bhu jest jedng z nazw

planety Ziemi. Stowo to odnosi si¢ rowniez
do zywiolu ziemi, ktérego wiasciwosciami
sa stabilno$¢ i zakorzenienie w chwili obec-
nej. Ponadto, dzigki energii tego elementu,
mozliwe jest polozenie trwalych fundamentéw duchowej prakeyki. Wykonywa-
nie mudry Bhu — zwlaszcza podczas medytacji — wzmaga pozytywne dziatanie
zywiotu ziemi, jak réwniez uczy nieugigtosci i zdecydowania w podazaniu do
zyciowych celéw.

Jesli prakeykujac mudre Bhu, skierujesz palce w gére, twoje dlonie pokaza

dwudziestowieczny gest pokoju i zwycigstwa.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycje siedzaca (patrz strony 23-24). Pozwél ramionom opas¢ luz-
no wzdhuz tutowia. Zegnij palce serdeczne, mate oraz kciuki obu dloni. Palce
srodkowe i wskazujace powinny pozosta¢ wyprostowane. Mozesz dotkna¢ nimi
ziemi lub jedynie skierowa¢ je w dét. Mudra wygladem powinna przypominaé
odwrécona litere ,,V”. Utrzymaj taka pozycje do momentu gdy stanie si¢ to nie-
wygodne. Powtarzaj w razie potrzeby.

JAK TO DZIAtA
Laczno$¢ palcéw wskazujacych i srodkowych z ziemia stabilizuje zywioty powie-
trza i eteru w ciele i umysle.

» TOWARZYSZACA PRZYSIEGA: ABY NABRAC WFASCIWECO ZDECYDOWANIA
| ZAWZIETOSCI, PODCZAS PRAKTYKI MUDRY, POWTARZAJ JEDNA Z NASTEPUJA-
CYCH PRZYSIAC:

MOUJE ZYCIE JEST STABILNE | ZAKORZENIONE".
MOJA CIERPLIOSC JEST NIEZACHWIANA'.
LJESTEM WE WKASCIWYM MIEJSCU, O WKASCILYM CZASIE'.
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MUDRA BHU
W PRAKTYCE JOCI

Wajrasana: Poza pioruna

Sanskryckie stowo wajra thumaczy si¢ jako ,piorun” albo ,diament”. Przedstawi-
ciele wielu kultur wierza, ze diamenty rodza si¢, kiedy piorun uderzy w ziemig.
Siedzenie w tej pozie z dlorimi ztozonymi w pozycji mudry Bhu stymuluje energie
ziemi oraz rozwija zdolno$¢ do bycia w pelni obecnym w kazdym momencie zycia.

Jesli odczuwasz dyskomfort w okolicach kostek i stép, obt6z je ktadac zro-
lowany recznik pod stopami lub posladkami. Mozesz tez sprobowaé umiesci¢
recznik miedzy dretwiejacymi kostkami lub usig$¢ na specjalnej, niskiej tawce
uzywanej w medytacji Zen.

I. Roztéz matg lub zlozony koc na podiodze i uklgknij ze stopami i kolana-
mi razem lub w lekkim rozkroku. Nast¢pnie usiadZz wygodnie i pewnie na
pigtach. Poczuj, jak zakorzeniasz si¢ mocno w podlozu, z ktérego czerpiesz
stabilnos¢ i sife.

2. 716z dlonie w pozycje mudry Bhu. Zamknij

oczy i oddychaj spokojnie przez nos.

3. Skup uwage na sile i trwatosci gruntu pod
toba, a nastgpnie wyobraz sobie, ze twéj kre-
gostup zapuszcza korzenie w ziemi.

4. Poczuj, jak sita zywiotu ziemi napetnia ener-
gia twoj kregostup, a z nim cate ciato.
Wyobraz sobie, jak cale twoje jeste-
stwo umacnia si¢ i stabilizuje pod jego I
wplywem.

5. Aby zintensyfikowaé poczucie stabilno- \
$ci i obecnosci, powtérz przynajmniej
trzy razy jedna z przysiag zamieszczo-
nych na poprzedniej stronie. Wypowiedz
ja z pelna uwagg i zaangazowaniem.

6. Po skoficzonym ¢éwiczeniu, otwdrz oczy
i rozluznij rece, wykonujac delikatne kra-
zenia nadgarstkéw.
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MUDRA PRANY

Gest mocy zycia

Sanskryckie stowo prana jest najczesciej thu-
maczone jako ,moc zycia’ lub ,energia wi-
talna” (patrz strony 15-16). Mudra ta stu-

zy do okielznywania i ukierunkowania tej
subtelnej energii niezbednej do whasciwego
funkcjonowania, stabilizujac jej moc, a tym samym zwigkszajac witalno$¢ ciata.
Jest ona fatwa do praktykowania — mozna ja wykonywa¢ nawet podczas spaceru
lub jazdy autobusem. Regularne jej éwiczenie rozwija wytrzymato$é, a takze
wzmacnia system odporno$ciowy, zgby i stabsze migénie.

Na wielu prawostawnych ikonach Jezus i $wigci przedstawiani sa z prawg reka
wyciagnieta w gescie tej mudry. Ma to oznaczaé blogostawieristwo. Zblizenie
kciuka oraz palcéw serdecznego i matego przywodzi na mysl Tréjce Boga Ojca,
Syna i Ducha Swigtego. Natomiast wyciagniecie palcéw wskazujacego i srodko-
wego odnosi si¢ do podwdjnej natury Chrystusa: boskiej i ludzkiej.

JAK TO ZROBIC

Mozesz praktykowa¢ w dowolnej pozycji. Potacz korice palcéw serdecznych
i matych z kciukami obu dtoni. Pozostate palce powinny by¢ rozluznione. Utrzy-
mujac taka pozycj¢ przynajmniej 5 minut dziennie, zadbasz o zdrowie oczu. Aby
odzywi¢ cialo i umyst, praktykuj mudre nawet do 45 minut dziennie.

JAK TO DZIALA

Potaczenie serdecznych i malych palcéw z kciukiem wzmaga ozywezy przeplyw
prany, ktéry odmtadza ciato oraz umyst. Jako ze w sklad kaphy (patrz strony
21-22) wchodzg zywioty wody i ziemi (reprezentowane przez palce male i ser-
deczne), mudra Prany jest szczeglnie polecana ludziom charakteryzujacym si¢
typowa dla tej energii budowa i osobowoscia.

» TOWARZYSZACA WIZUALIZACJA: UTRZYMUJAC POZYCJE MUDRY, POWOLI WCIA-
GAJ POWIETRZE DO PLUC PRZEZ NOS, LICZAC DO CZTERECH. WYOBRAZ SOBIE
PRANE WNIKAJACA DO CIALA WRAZ Z POWIETRZEM. NASTEPNIE WSTRZYMAJ OD-
DECH, AZ DOLICZYSZ DO OSMIU, OCZYMA WYOBRAZNI OBSERWUJAC KRAZENIE
PRANY PO CALYM ORGANIZMIE. NA KONCU WYPUSC POWIETRZE NOSEM, CZUJAC
JAK OPUSZCZA CIE NEGATYWNA ENERCIA.
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\ \ MUDRA APANA

Gest oczyszczajqcej energii

Sanskryckie stowo apana odnosi si¢ do

oczyszczajacej formy subtelnej energii ciata.

o

Ma ona tendencj¢ do poruszania si¢ w dét
i na zewnatrz. Dzigki tej wlasciwosci apana
umozliwia pozbywanie si¢ starego powietrza
z pluc i uwalnia od nieczystosci przybierajacych rézne formy. Energia ta utatwia
wydalanie nie tylko moczu, odchodéw, potu i krwi menstruacyjnej — pomaga
takze zrzuci¢ z siebie ,bagaz” emocjonalny.

Opisywana mudra moze by¢ praktykowana w kazdej sytuacji. Jest ona szcze-
gblnie zalecana kobietom z uwagi na jej moc regulowania cyklu miesi¢cznego,

tagodzenia b6léw porodowych i wzmacniania systemu odpornosciowego.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycje siedzaca (patrz strony 23—24), wstan lub si¢ pot6z. Mozesz éwi-
czy¢ jedna lub obiema dtorimi na raz. Potacz konce palcéw serdecznego i srodko-
wego ze szczytem kciuka. Pozostate palce powinny by¢ do$é proste i rozluznione.
Utrzymuj taka pozycje¢ nawet do 45 minut dziennie.

JAK TO DZIAEA

Potaczenie razem palcéw $rodkowych i serdecznych z kciukiem stymuluje za-
réwno zywiot eteru (ruch na zewnatrz), jak i ziemi (ruch w kierunku dolnym),

kompleksowo oczyszczajac ciato.

» TOWARZYSZACA WIZUALIZACJA: UTRZYMUJ POZYCJE MUDRY, LEZAC NA PLE-
CACH. NOGI ROZ+tO7 W LEKKIM ROZKROKU, A RECE TRZYMAJ W PEWNEJ OD-
LEGEOSCI OD TULOWIA, OBRACAJAC DEONIE WNETRZEM DO PODLOGCI. TERAZ
ZAMKNIJ OCZY | USTA. WSEUCHAJ SIE WE WEASNY ODDECH. W TRAKCIE WDECHU
USkYSZ WYRAZNIE SkOWO WPUSC". ROBIAC WYDECH, ZAREJESTRUJ KOMENDE
JYPUSC". OBSERWUJ, JAK Z KAZDYM ODDECHEM UWALNIASZ SIE STOPNIOWO
OD NAPIECIA.
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MUDRA STHIRA A\ \

Gest spokoju i stabilnosci Lo 3

Ta znana w tradycji kinezjologii mudra

wysrodkowuje poszczegélne kregi kregostu-

pa. Ma ona najwickszy wptyw na jego dolny

odcinek zwany ledzwiowym, gdzie pig¢ kre-

géw wygina si¢ w tuk by podtrzyma¢ cigzar

ciala. Zdrowy kregostup przypomina ksztattem literg ,,S”. Dzigki takiej budowie
ciezar ciata moze si¢ réwno rozlozy¢ zapewniajac ciatu odpowiednia elastycznos¢
i mobilnos¢. Zaréwno chodzenie jak i stanie zapewniaja wlasciwe wygiecie tego
tuku. Natomiast dtugie okresy siedzenia prowadza do jego zwyrodnienia — lu-
dzie pracujacy za biurkiem czgsto skarzg si¢ na b6l w dolnej czgéci plecéw. Jesli
spedzasz duzo czasu przed komputerem, staraj si¢ robi¢ trzyminutowe przerwy,
w trakcie ktérych wykonuj mudre Sthirg. Zapobiegnie to uciazliwym bélom
kregostupa, a regularna praktyka wzmocni catg okolicg bioder.

JAK TO ZROBIC

Mozesz praktykowa¢, siedzac lub stojac. Kazda dlon przybiera inng pozycje:

Dloni prawa — konicem kciuka dotknij boku paznokcia palca serdecznego

Dtori lewa — polacz keiuk z koricem palca serdecznego, tworzac uktad mudry
Prythiwi (patrz strona 98)

Utrzymuj taka pozycj¢ przez trzy minuty, najlepiej rano i wieczorem. Jesli
cierpisz na béle dolnego odcinka kregostupa, wykonuj mudre czgsiciej, robiac
przynajmniej pélgodzinne przerwy pomigdzy sesjami.

JAK TO DZIAtA

Prawa dlori dziata stabilizujaco, dzigki naciskowi kciuka na paznokie¢ palca ser-
decznego, réwnowazac tym samym wplyw ziemi. Lewy kciuk stymuluje intere-
sujacy nas zywiol przez dotykanie koicéwki palca serdecznego.

» TOWARZYSZACA WIZUALIZACJA: UTRZYMUJAC POZYCJE MUDRY, ZAMKNIJ
OCZY NA 1-3 MINUTY | SKUP UWAGE NA DOLNEJ CZESCI PLECOUW. WYOBRAZ
SOBIE, JAK TWOJ ODDECH WNIKA W TEN REJON, WZMACNIAJAC GO Z KAZDYM
WDECHEM | UWALNIAJAC OD NAPIECIA Z WYDECHEM.
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MUDRA SUKHAM

Gest vwolnienia si¢ od stresu

Jesli twoje zycie cechuje si¢ zabieganiem
i godzinami wypetnionymi praca, caly ten
nadmiar zaj¢¢ moze doprowadzi¢ do wypa-
lenia zawodowego. Wzmozona aktywnosé
stymuluje, pozwala na terminowe wykony-
wanie zadan i na przezwycig¢zenie zmeczenia, ale w pewnym momencie dla wia-
snego dobra niezbe¢dne jest zredukowanie poziomu stresu. Tradycja kinezjologii
wykorzystuje mudr¢ Sukham wiasnie w tym celu. Najlepsze efekty uzyska si,
praktykujac w pozycji siedzacej: ¢wicz podczas przerwy od pracy za biurkiem lub
jadac rano autobusem na spotkanie kolejnego stresujacego dnia.
Kiedy uda ci si¢ cho¢ na odrobing zmniejszy¢ tempo zycia, nie zapomnij
o wprowadzeniu trwatych zmian, ktére znaczaco wplyna na twoje zdrowie: po-
traktuj priorytetowo sen oraz zdrowa dietg. Postaraj si¢ réwniez ograniczy¢ ilos¢
czynnikéw stresujacych, poczawszy od kofeiny i cukru, a skofczywszy na pod-
niesionych glosach i petnych przemocy filmach.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycje siedzaca (patrz strony 23-24). Kazda dlon przybiera inna pozycje:
Dton prawa — polacz kciuk z koricami palcéw srodkowego i matego
Dton lewa — przytéz opuszek kciuka do paznokcia matego palca

Utrzymuj takg pozycje przez dwie minuty, najlepiej rano, w potudnie i wieczorem.

JAK TO DZIALA
Prawa dloni stabilizuje i intensyfikuje przepltyw prany, réwnowazac wplyw zy-
wioléw eteru (Srodkowy palec) i wody (maly palec). Uciskajac paznokie¢ matego
palca, lewy kciuk redukuje wplyw energii wody i rozwija stabilno$¢ kojarzona
z ziemia.
» TOWARZYSZACE ZALECENIE ZYWIENIOWE: ABY WESPRZEC OBNIZAJACE PO-
ZIOM STRESU EFEKTY MUDRY, ZALECA SIE CODZIENNE STOSOWANIE SUPLEMEN-
TU MULTIWITAMINOWEGO ZAWIERAJACEGO WITAMINE C | WITAMINY Z CRUPY B.
UPEWNIJ SIE ROWNIEZ, ZE PRZYJIMUJESZ CODZIENNA DAWKE WAPNIA, MACNEZU
| ZELAZA.
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MUDRA WISZNU

Gest uniwersalnej rouwnowagi

W indyjskiej mitologii, Wisznu jest obrorica
$wiata. To on sprawia, ze wszech$wiat pozo-
staje w stanie rownowagi. Opisywana mudra

aktywuje energi¢ gromadzong w trzech niz-
szych czakrach” — muladhara, swadhisthana
i manipura (patrz strona 20) — pomagajac w jej réwnowazeniu w obrebie za-
réwno ciata fizycznego jak i energetycznego. Jesli uczgszezasz na zajgcia jogi, ta
pozycja moze juz by¢ ci znana — jest ona cz¢sto wykorzystywana w ¢wiczeniach
oddechowych, ktdre oczyszczaj cialo i uspokajaja umyst. Zmniejszajg one réw-
niez poziom stresu i tagodza wybuchy emocji.

JAK TO ZROBIC
Przyjmij pozycje siedzacq (patrz strony 23-24). Zawsze ¢wicz prawg dlonia, na-
wet jesli jestes leworeczny. Unie$ prawe ramig i zegnij palec srodkowy i wskazuja-
cy. Nastepnie dotknij nimi wnetrza dloni. Pozostale palce powinny by¢ w miare
wyprostowane. Utrzymuj taka pozycje podczas praktyki pranajamy (nastgpna
strona).

JAK TO DZIALA
Prawy kciuk reprezentuje ogieni i czakre stoneczna. Maly palec kojarzony jest
z energig wody i czakra sakralng, natomiast palec $rodkowy z zywiotem ziemi
i czakra podstawy. Wyprostowanie tych palcéw korzystnie wptywa na réwnowa-
ge trzech dolnych czakr.

» TOWARZYSZACA MANTRA: KORZYSCI PLYNACE 7 MUDRY | CWICZENIA ODDE-
CHOWEGO ZAMIESZCZONECO NA NASTEPNEJ STRONIE STANA SIE INTENSYW-
NIEJSZE, JESLI PRZED ICH WYKONANIEM POWTORZYSZ MANTRE WISZNU: ,OM
NAMO NARAJANAJA'.

* O wlasciwosciach czakr mozna przeczytac w ksigzce Jerapia czakr” Margaret Ann
Lembo, dostepnej w sklepie wwwializman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Swami Saradananda - instruktorka jogi i medytacji o miedzynaro-
dowej renomie, znana z praktycznego sposobu prezentowania
drogi do lepszego zdrowia i wewnetrznego spokoju. Jest autor-
kq licznych ksigzek posSwieconych czakrom i pranie. Po przepra-
cowaniu prawie trzydziestu lat w Miedzynarodowych Centrach
Jogi Sivananda Venanta w charakterze gtdwnej nauczycielki,
odbyta samodzielng praktyke w Himalajach. Obecnie mieszka
w Londynie, gdzie zajmuije sie hauczaniem jogi oraz medytacii.

Kazdy z nas moze zmieni€ swoje zycie poprzez dobroczynng
mMmoc mudr — subtelnych i niezwykle efektywnych gestéw dto-
ni, ktére zapewniq Ci zdrowie oraz dobre samopoczucie. Ten
ilustrowany przewodnik po tej starozytnej sztuce, zawierajgcy
przystepne instrukcje i czytelne zdjecia, bedzie doskonatg po-
mocq zardwno dla poczgtkujgcego, jak i dosSwiadczonego
adepta jogi dtoni.

Dzieki niemu odkryjesz rdwniez medytacje, wizualizacje, ¢wi-
czenia oddechowe (prangjame), mantry oraz pozycje jogi
(asany), ktére zwiekszg efektywno$S¢ mudr. Zbudujesz we-
wnetrzng site oraz witalnos$¢, zwiekszysz energie i bedziesz
W petni cieszyt sie zyciem.

Ponadto mudry zagwarantujqg Ci:

e wzmochnienie sity wewnetrznej i poczucia wiasnej wartosci,

zwiekszenie radosci i swobody,

uwolnienie od stresu,

osiggniecie wewnetrznego spokoju,

podniesienie poziomu kreatywnosci, koncentraciji i jasnosci

umystu,

e poprawe ogdlnego stanu zdrowia i wyzwolenie od dole-
gliwosci takich jak artretyzm, katar sienny, bezsennos¢ czy
bdle menstruacyjne.

Starozytna moc w Twoich dtoniach!
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