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Ksiyzka

Autorka przedstawia caly szereg mudr odpowiadajacych na szczegélne
codzienne potrzeby cztowieka wspélczesnego, zwiazane ze stresem spo-
wodowanym praca, problemami w zwiazku, poszukiwaniem odprezenia
i zyciowego celu.

Wsréd 64 mudr zawartych w tej ksigzce znajduje si¢ na przyklad mudra
odpuszczenia, ktéra pomaga w rozterkach mitosnych, mudra wystepu dla
pewnosci siebie, mudra opanowania przeciw hamujacemu lekowi, mudra
pamieci dla dobrego zapamigtywania czy mudra ochrony, ktéra przyniesie
wsparcie przy mobbingu i innych problemach w miejscu pracy.

Gertrud Hirschi swoim serdecznym, cieplym tonem zabiera czytel-
niczki i czytelnikéw od punktu, w ktérym swoje zrédlo majg ich co-
dzienne trudnosci i problemy. Jej wskazdéwki prezentujg si¢ jako proste
i skuteczne metody samopomocy, z ktdrych korzystaé moze kazdy bez
duzego wysitku.

W dolaczonym indeksie bez trudu odnajdziesz interesujace ci¢ mudry.

AUTORKA

Gertrud Hirschi od ponad 20 lat prowadzi zajecia jogi w swojej wlasnej
szkole jogi w Zurychu i organizuje seminaria w Szwajcarii i w Niem-
czech. Wychodzi od tradycyjnych wschodnich sposobéw uzdrawiania
i stale wprowadza do swojej pracy najnowsze odkrycia medycyny. Jej
ksiazki sa praktycznymi poradnikami, w ktérych przeklada teoretycz-
na wiedz¢ na temat kreatywnych metod na proste ¢wiczenia. Do jej
wazniejszych publikacji naleza Mudry dla ciata, umystu i ducha. Karty
do osiggnigcia zdrowia, madrosci Zyciowej i doskonatosci duchowej, ktdre
ukazaly si¢ w Polsce naktadem Wydawnictwa Studio Astropsychologii.
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Podaj mi swaq dfo,
i pozwdl sig poprowadzi¢
do krainy tysigca storic.

DRroGa CzyTELNICZKO, DROGI CZYTELNIKU

Przed czterema laty napisalam swojg pierwsza ksiazke o mu-
drach. Od tego czasu sporo si¢ wydarzylo. Wiele oséb zapew-
niato mnie, Ze mudry bardzo im pomogly. Uwolnili si¢ w ten
spos6b od cielesnych dolegliwosci lub nauczyli sig, jak z nimi
zy¢. W kazdym razie mudry odmienily ich zycie w pozytywnym
sensie.

Kiedy w ubieglym roku po wypadku przesztam z konieczno-
$ci powazna operacje i lezalam ponad trzy miesiace w szpitalu,
réwniez do§wiadczytam dzialania mudr w nowy, jeszcze bar-
dziej intensywny sposéb. Nie wiem, czy wyzdrowialam szybciej
dzigki ich pomocy. Jednak jest dzi§ dla mnie jasne, ze to dzigki
mudrom i filozofii, ktéra si¢ za nimi kryje, mimo przykrych
do$wiadczen moglam ciagle od nowa przezywa¢ pigkne minuty,
godziny, a nawet dni. Dzi¢ki nim moglam nie tylko utrzymywa¢
bdl na niskim poziomie, ale takze pozytywnie wplywac na swoj
nastrdj. Rozwinegtam w sobie prawie niewyczerpang cierpliwos¢
i opanowanie, osiagajac to przez statle odbudowywanie w sobie
wiary. Poza tym moglam si¢ tez bardzo dobrze nastawi¢, a wigc
bez trudu zmienia¢ swoje mysli z negatywnych na pozytywne,
z nieistotnych na znaczace i, co wazne, z brzydkich na pigkne.

Tak dzi¢ki pomocy mudr moglam doswiadczy¢ w tym czasie
wiele dobrego, za co jestem bardzo wdzigczna. Zblizylam sig
nieco do $mierci i musiatam na nowo okresli¢ sie w zyciu (albo,
mowiac inaczej, to Ono zdecydowalo o tym za mnie). Mialam
woéweczas takze duzo czasu, aby pomysle¢ o tym, co cheg robi¢
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z reszta swojego zycia. Bardzo szybko stalo si¢ dla mnie jasne,
ze napisze kolejna ksiazke o mudrach. Pomogly mi one bardzo,
wplywajac pozytywnie na moje ciato, umyst i ducha, i z pew-
noscig mogg okaza¢ si¢ wielka pomoca takze dla innych ludzi.

Wierzg, ze po tych wszystkich doswiadczeniach, ktérych mu-
siatam lub moglam dozna¢, mam szanse jeszcze lepiej zrozumieé
ludzi i poméc im poradzi¢ sobie ze zmartwieniami, obawami
i poczuciem bezsilnosci czy smutku.

Jednak bez obaw, nie powstala w ten sposéb zadna mroczna
ksigzka, poniewaz mimo wszystko nie utracitam swojego humo-
ru. Czasami, przetamujac nieche¢, przez jakis czas prébowatam
korzysta¢ ze $miechoterapii — to bylo ,strasznie $mieszne”. Nie
zawsze tak jest. Im powazniejsza jest sytuacja, tym bardziej po-
trzebujemy humoru.

Bede si¢ cieszy¢, jesli — gdziekolwiek bedziecie w danej chwi-
li — bedziecie osiaga¢ dzicki mudrom ogromne zyski, potezne
sukcesy i znajdowac wiele radosci, ktéra bedzie Was przepelniad
od stop do gléw. Zycze Wam takie, zebyscie stale stawali sie
bardziej $wiadomi, jak mozecie, w kazdym potozeniu — niewaz-
ne, jak fatalne moze si¢ wydawaé w danej chwili — i ksztattowad
je wedlug wlasnych potrzeb. Macie niezliczone mozliwosci, by
wydoby¢ z niego to, co najlepsze (a nawet jeszcze wigcej). Trzy-
mam za to kciuki!

Wasza

Foobreet et



Rece powinny by¢ stugq
szlachetnego ducha i postaricem
kochajqcego serca.

MUDRY — MAEE WPROWADZENIE

Okreslenie ,mudra” pochodzi z sanskrytu i oznacza pieczed.
Kiedy podzieli si¢ to stowo na sylaby, sylaba ,mud” oddaje sens
stowa ,rados$¢”, a ,ra” — ,wywolywa¢”. W wolnym tlumaczeniu
oznacza to, ze mudra to pieczeé, ktdra odciska radosé. Mudry s
gestami dloni i palcéw, ktére sa znane od wiekéw na calym $wie-
cie. Wszystko, co ludzie mysla i czuja, wyrazaja przez odpowied-
nie gesty — czy to po prostu w dniu codziennym, czy podczas
medytacji, czy w czasie modlitwy. Istnieja nawet postawy ciala,
polozenia jezyka i oczu, ktdére w jodze sa okreslane jako mudry.
Jednak tych tematéw nie bede poruszaé w niniejszej ksiazce.

We wschodnich kregach kulturowych juz od niezliczonych
lat s3 stosowane w celach uzdrawiajacych. Byly one przekazy-
wane w rodzinach z pokolenia na pokolenie. Takze stare ludy
Ameryki Pélnocnej, Srodkowej i Potudniowej znaly uzdra-
wiajace uklady i masaze dloni. Trening mentalny, kinezjologia
i gimnastyka umystu (ang. brain-gym) w naszym obszarze kul-
turowym réwniez korzystaja z wplywu mudr na procesy umy-
stowe i duchowe — aktywizujacego lub odprezajacego dzialania
na mézg. Mudry maja takze wielkie znaczenie w sakralnych
taficach w hinduizmie. Tu cale dramaty bywaja przedstawione
przy pomocy rak — kazdy gest jest jasnym przestaniem i wyraza
odpowiednie uczucie.

Takze na obrazach lub rzezbach przedstawiajacych Buddg,
indyjskich bogéw, Chrystusa i $wigtych czesto mozna zobaczy¢
rece uwlozone w form¢ mudry. Pokazuja one gesty nauczania
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i ochronne lub uklady dioni symbolizujace blogostawieristwo,
przebaczenie, przychylno$¢ czy skupienie. Mudry nadajg sa-
kralnym dzialaniom kaplanéw, tak na Wschodzie, jak i na
Zachodzie, site wyrazu. Réwniez my mozemy podkresli¢ nasze
modlitwy dzigki mudrom i nada¢ im przez to wigksza wage, by
uzyskaé wewnetrzng lekko$¢ i uzdrowienie.

Mudry odzwierciedlaja nasze uczucia i mysli. Z drugiej stro-
ny mozemy tez dzigki nim w pozytywnym sensie wplywaé na
nasze mysli i uczucia.

Interesujace jest, ze mudry do$¢ czgsto sa wykonywane zupet-
nie nieswiadomie — i to wlasciwe mudry we wlasciwym czasie.
Wydaje si¢, jakby cialo posiadalo autonomiczna wiedze, dzigki
ktérej zawsze szuka najlepszej mozliwoéci wyrazu i znajduje ja.
Cof$ jeszcze jest warte zapamigtania. Kiedy zaobserwujemy swoje
whasne nieswiadome gesty i uklady rak pojawiajace si¢ w trakcie
komunikagji lub zauwazymy je u innych ludzi, bez wielkiej psy-
chologicznej wiedzy rozpoznajemy, jakie mysli wlasnie chodza
po glowie nam samym lub innym ludziom i jaki nastréj panuje.
Rece nie klamia. Zdradzajg nas lub naszych rozméwcéw, kiedy
to, co zewngtrzne, nie jest zgodne z tym, co tkwi wewnatrz.
Ostrozno$¢ naszych gestéw z drugiej strony moze nam wigc tez
poméc w odkryciu, ze w nieuswiadomiony sposéb oklamujemy
samych siebie. Wtedy mozemy dotrze¢ do prawdy, odpowied-
nio dziata¢ i na nowo dobi¢ targu z samym soba.



Dobro lezy na dfoni!

JAK DZIAEAJA T CO POWODUJ4 MUDRY?

Kazda mudra dziala na cialo, umyst i dusz¢. Poniewaz kazda
funkcja ciata wywiera takze wplyw na to, co odczuwamy, jak sie
czujemy i co myslimy, wszystkie te trzy obszary odnosza z tego
korzysci. W chinskiej medycynie juz od dawna wiadomo, ze
okreslone organy moga wplywac na myfli i uczucia. To, czy ener-
gia danego organu jest silna czy staba, réwniez wplywa na uczucia
lub myfli cztowieka. Z drugiej strony nasze mysli i uczucia moga
tez wzmacnia¢ lub ostabia¢ nasz organizm. Dlatego powinnismy
stale kontrolowa¢ swoje mysli i sposéb postepowania.

Mudry dla obszaru ciala

Mudry dzialaja zasadniczo na obszary energetyczne rozmiesz-
czone na ciele i wlasciwie przez wszystkie kanaly energetyczne,
ktére w Indiach s okreslane jako nadi, a w japoniskiej medycy-
nie s3 nazywane meridianami. Najwazniejsze meridiany prze-
biegaja przez rece i palce (a takze przez stopy) i tu maja zaréwno
swéj poczatek, jak i punkt koricowy, wigc mozna rzeczywiscie
oddzialywa¢ na kazdy organ poprzez masowanie i uciskanie od-
powiednich palcéw i obszaréw dloni.

Strefy refleksyjne dloni

Ponizej przedstawiam wam trzy systemy stref refleksyjnych dfo-
ni. Zobaczycie, ze podziat stref w kazdym systemie jest nieco
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inaczej przeprowadzony. Nie znaczy to jednak, ze jeden system
jest lepszy od innych, oznacza to tylko, ze masaze i uciskanie
dzialaja na rézne czestotliwosdci energetyczne.

Taoistyczny sposéb przypisywania organéw i obszaréw ciala
punktom i obszarom dloni

Kazdy obszar ciala i kazdy organ w systemie taoistycznym ma

swoj odpowiednik w strefach refleksyjnych znajdujacych si¢ na
dtoni.

szyszynka

przysadka

mozgowa

mézdzek

i tchawica

gruczot trzustka
przytarczyczny =%
gruczot )
tarczycowy lona
oskrzela
ptuca okreznica
serce zstepujaca
przepona
Eelrw okreznica
ulszowy esowata

odbytnica

gruczot krokowy / macica
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MUDRA WATROBY — MUDRA WEWNETRZNEGO
OPANOWANIA

Przygotowanie: Potrzyj
kciukiem lewej dloni strefe
refleksyjng  watroby (patrz
strona 15).

Mudra: Zegnij oba palce
srodkowe do $rodka dloni,
przytrzymujac je w polowie
kciukami, i zetknij czubki
kciukéw i palcéw serdecznych. Jesli czas ci na to pozwoli, najle-

piej poldz si¢ przy tym, poldz sobie termofor w okolicy watroby
i przykryj si¢ cieplym kocem, poniewaz watroba odpoczywa
najpelniej, kiedy lezysz na plecach, i lubi cieplo.

Oddychanie: Oddychaj przy tym gleboko, powoli, rytmicz-
nie i delikatnie. Przerwy po wdechu i wydechu powinny by¢ nie-
co przedtuzone. Koncentruj si¢ na czakrze splotu stonecznego.

Dzialanie: Te mudre mozesz stosowaé z sukcesem, kiedy
zdarzy ci si¢ zje$¢ za duzo lub za thusto lub wtedy, gdy twoja
watroba jest generalnie ostabiona.

Zasadniczo dodatnio na watrobe dzialajg kwasne rzeczy. Rano
zaraz po obudzeniu pij sok z (bio)cytryny rozciedczony woda
i postodzony odrobing miodu lub fruktozy. Zwracaj uwage na
to, aby ocet, ktérego uzywasz do satatek, byt dobrej jakosci.
Kiedy czyjas watroba jest staba lub czgsto bywa przeciazona
(wiele lekéw obciaza watrobe), ktos taki moze by¢ lekko ,,skwa-
szony” (a wtedy mozna fatwo straci¢ panowanie nad soba). Nie
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moze zapanowaé nad swoimi emocjami i/lub niczego nie potrafi
doprowadzi¢ do korica, poniewaz fatwo sobie odpuszcza. Traci
tez umiejetnos¢ jasnego formutowania mysli. Przyszlos¢ widzi
w ciemnych barwach. Wszystko wydaje mu si¢ beznadziejne
i pozbawione sensu, a jego kreatywnosc¢ jest bliska zeru.

Watroba oznacza zycie. Jest naszym najwickszym organem.
Zyjemy z okreslonego powodu i powinni§my prowadzi¢ takie
zycie, jakie naprawde¢ nam odpowiada, w ktére mozemy wnies¢
nasze upodobania i talenty i w ktérym jest miejsce na wewnetrz-
ny rozwdj. Jesli zaplanujemy nasze zycie, wypelniajac je rzecza-
mi, ktére nas zupelnie nie interesuja, lub bedziemy zbyt naci-
skani przez §rodowisko, poniewaz godzimy si¢ na to, bedziemy
cierpie¢. Wtedy bedziemy rozdraznieni i zgorzkniali. W chin-
skiej medycynie nie bez powodu watroba jest przyporzadko-
wana z jednej strony zlosci, gniewowi i rezygnacji, a z drugiej
opanowaniu, nadziei i entuzjazmowi poczatkujacego.

Podczas gdy trzymamy mudr¢ watroby, powinnismy nie
tylko zyczy¢ sobie opanowania, ale zastanowi¢ si¢ réwniez,
co mozemy zmienié, zeby$my byli spokojniejsi. Nie musimy
oczywidcie od razu przewracaé calego naszego zycia do géry
nogami, powinni$my jednak tu i 6wdzie zmieni¢ pewne
drobiazgi, na przyklad poswieci¢ wiecej czasu na co$, co nas
zupelnie osobiscie interesuje, kusi i sprawia nam rado$¢. Wa-
troba pracuje cierpliwie i ciagle przez caly rok i my réwniez
powinni§my by¢ stale gotowi, by wszystko do siebie dopaso-
wad i wprowadza¢ innowacje.

Wiatroba, jak juz zostalo powiedziane, wypoczywa najlepiej,
gdy lezymy. To wspaniata pozycja, zeby porozmysla¢ nad po-
nizszymi pytaniami lub pomarzy¢. Smiej sie przy tym — to ci
dobrze zrobi!
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e Co oznacza dla mnie wewngtrzne opanowanie?

e Gdzie przychodzi mi fatwiej pozosta¢ opanowanym?

e Gdzie jest mi cigzko pozosta¢ spokojnym, opanowanym
i wesotym?

* Jak moge by¢ spokojniejszy?

Imaginacja: Przypomnij sobie najpierw sytuacje, w ktdrych wy-
dawato ci si¢, ze tatwo jest ci zachowad opanowanie. Sprébuj raz
jeszcze odczud, jak si¢ wtedy czutes. Teraz wymaluj sobie obraz
praysetosci, w ktdrej czujesz sig i zachowujesz si¢ spokojnie, pogod-
nie i z opanowaniem.

Afirmacja: Jestem dzieckiem Stotica i rozkoszuje si¢ stonecznymi
stronami zZycia.



A STUDIO

ASTROPSYCHOLOGII
www.studioastro.pl

Gertrud Hirschi jest bestsellerowg autorkg, kto-
ra dzieki ksigzkom na temat jogi i mudr zyskata
miedzynarodowa renome w tych dziedzinach.
Od ponad dwudziestu lat, prowadzi swojg szkote
jogi i organizuje seminaria na catym swiecie.

Paralizuje Cie strach? Czujesz sie wypalona i pokonana przez
codzienng rutyne? A moze ciagle o czyms zapominasz? Jesli
tak, to najwyzszy czas skorzysta¢ z mudr, czyli specjalnych
uktaddéw palcdw, dzieki ktdrym Twoje dtonie zaczng emano-
wac dobroczynng energia.

Najwazniejsze, bys wybrata mudre odpowiednig dla siebie
w konkretnej sytuacji. ,,Mudra odpuszczenia” wskaze Ci roz-
wigzania wszelkich problemdw dotyczacych zwigzkédw miedzy-
ludzkich. Dzieki ,,mudrze ochrony” poczujesz bezpieczeristwo
i peten komfort w swoim miejscu pracy...

Sprawdz juz dzis, co zagwarantuje Ci madros¢ pozostatych 64
unikalnych i niezwykle skutecznych mudr. Dzieki nim fatwiej
pokonasz wszystkie trudnosci i przeciwienistwa losu.

Mudry - pomoc od reki!
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