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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.



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



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 wiasciwej 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



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 mogaq 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 pigciu 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 wyciagnaé 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 kierowac 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
sktadajqcey 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 Bhajrowa (strona 140) natychmiast
uspokaja umyst - ale wigkszos¢ dziata najlepiej po jokim$ czasie.



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.
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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.

15



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.



