


MUDRY



O KSI4ZCE

Mudry, zartobliwie nazywane ,reczng elektrownia’, umozliwiaja wzigcie
losu we whasne rece w dostownym tego stowa znaczeniu. Tajemnicze ukta-
dy dloni i palcéw, ktérych pochodzenie do dzi$ tonie w mrokach dziejéw,
wywieraja uzdrawiajace dziatanie na ciato, duszg i ducha. Mozna je wyko-
nywa¢ bez wysitku w pozycji siedzacej, stojacej lub lezacej. Do$wiadczona
instruktorka jogi Gertrud Hirschi prezentuje w niniejszej ksiazce cata game
mudr, wspomagajacych przede wszystkim dobre samopoczucie psychiczne
i fizyczne, rozwiazujacych problemy zdrowotne i przynoszacych wewngtrz-
ny spokéj oraz réwnowagg.

W tatwy do zrozumienia sposob autorka wyjasnia zastosowanie i zasade
dzialania poszczegélnych mudr i pokazuje, jak za pomoca ¢wiczet odde-
chowych, afirmacji, wizualizacji oraz koloréw, muzyki i specjalnej diety
wzmocni¢ site ich dziatania. Zacheca réwniez Czytelnikéw do tworzenia
wlasnych programéw ¢wiczen dloni.

O Aurorce

Gertrud Hirschi od ponad 20 lat jest instruktorka jogi we whasnej szkole
jogi w Zurychu i prowadzi wyktady w Szwajcarii i w Niemczech. Punktem
wyijscia jest dla niej tradycyjna wschodnia wiedza lecznicza, ale stale wiacza
do swoich praktyk najnowsza wiedzg medyczna. Jej ksiazki s praktycznymi
poradnikami, w ktérych w kreatywny sposéb przeksztalca teoretyczng wie-
dz¢ w proste ¢éwiczenia. Do jej najwazniejszych publikacji naleza ,Mudry
dla ciata, umystu i ducha” i ,Mudry. Joga dloni dla ciala, umystu i ducha”,
ksigzki ukazaly si¢ naktadem Wydawnictwa Studio Astropsychologii .
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PobzIEKOWANIA

Ksiazki takie jak ta nigdy nie sa pisane tylko przez jednego czto-
wieka. Aby napisa¢ t¢ ksiazke, korzystatam z pomocy wielu oséb.
Wiedza i dos$wiadczenie na temat dziatania mudr to jedna sprawa;
badanie dziatania mudr to juz co$ innego. Jestem wdzigczna wielu
ludziom. Gdy rozpoczgtam badania, w ciagu kilku miesiecy ,,przy-
padkowo” poznatam wielu ludzi, ktérzy zajmowali si¢ mudrami
zaréwno od strony naukowej, jak i/lub od strony praktycznej,
stosowali je z powodzeniem od lat i hojnie podzielili si¢ ze mna
swoja wiedza i doswiadczeniem.

Takze niektérzy z kursantéw w mojej szkole testowali mudry
i informowali mnie o swoich do$wiadczeniach. Wszystkim, kt4-
rzy pomogli podczas badania i wyprébowywania mudr, dzickuje
z calego serca. Serdecznie dzigkuj¢ Kimowi da Silvie za to, ze po-
zwolit mi uzy¢ kilku jego mudr, ktére mi bardzo pomogly. Dzie-
kuje mu takze za inspiracje i cenne wskazéwki. Elisabeth Steudler
dzigkuj¢ za porady w kwestii zidl. Jej wiedza, entuzjazm i mitosé
do roélin rozpalily i otwarly takze moje serce. Ponadto dzigkuje
Ito Joyoatmojo, ktéry narysowal ponad setke wizerunkéw dtoni.
Wielkie podzigkowania takze dla Eriki Schuler-Konietzny, ktéra
dzigki swojemu $§wiezemu spojrzeniu, know-how i serdecznosci
nadata r¢kopisowi ostateczny szlif.



Do CzYTELNIKA TEJ KSIAZKI

Stari sig tym, kim jeszcze nie jestes

Pozostari tym, kim juz jestes

W tym pozostawaniu i zostawaniu

Zawiera sig wszystko, co najpigkniejsze na Ziemi
— Franz Grillparzer

Ksiazka ta ma by¢ praktycznym poradnikiem, ktéry tobie i oso-
bom ci bliskim, a takze ludziom, ktérzy by¢ moze teraz sg przy-
kuci do tézka, pomoze uzdrowi¢ mniejsze i wigksze dolegliwosci
albo przynajmniej uczyni je zno$niejszymi. To moja czwarta
ksigzka — a cztery to liczba oznaczajaca spokdj, stabilno$¢ i porza-
dek. Dlatego pierwotnie zamierzatam napisa¢ ksiazke o spokoju
i medytacji w naszym glosnym $wiecie. W trzeciej ksiazce, pod
tytutem , Lust auf Yoga”, zaprezentowatam juz kilka mudr, czyli
specjalnych uktadéw dloni i palcéw poglebiajacych efekt medyta-
cji. Wtedy zostatam poproszona przez wydawnictwo o napisanie
ksiagzki dotyczacej wylacznie mudr.

Propozycja ta wychodzila naprzeciw moim planom, poniewaz
mudry uciele$niajq polaczenie spokéj—cisza—pokéj. Odwaze sie
stwierdzi¢, ze wigkszo$¢ choréb, czy to na plaszczyinie fizycz-
nej, czy duchowo-psychicznej, ma swoje podtoze w braku we-
wnetrznego i zewngtrznego spokoju i/lub zbyt duzej ilosci stresu
i zmartwien. Poniewaz sama az za dobrze wiem, czym jest brak
wewnetrznego i zewngtrznego spokoju i stworzytam wiasna stra-
tegi¢ radzenia sobie z tym za pomoca mudr, mogg siebie dzis opi-
sa¢ jako osobg zdrowa i szczg$liwa na plaszezyznie fizycznej oraz
duchowo-psychiczne;.

Uzywanie mudr sprawia mi szczeg6lna rado$¢, poniewaz mudry
nie wymagaja duzego wysitku. Mozna je ¢wiczy¢ niemal zawsze



i wszedzie. Mimo czgstego braku spokoju naszym zyciu, nieraz
jeste$my zmuszani do przystopowania. Ten czas odpoczynku jest
tez zwykle czasem oczekiwania. Jak mamy wtedy postgpowac?
W jakim jeste$my nastroju, gdy stoimy w korku, w kolejce do
okienka, krecimy mtlynka palcami, siedzac przed komputerem,
lezymy chorzy na grype lub z potamanymi ko$émi w 16zku, cze-
kamy na nasza ukochang czy ukochanego z obiadem itp.?

To mogg by¢ chwile pelne ztosci, wewnetrznego rozbicia lub
frustracji (dlatego wczesniej nienawidzitam czekania). Ale moga
tez by¢ chwilami regeneracji i wewnetrznej kontemplacji. Chwile
oczekiwania, do ktérych jestem mimochodem zmuszana, zaréwno
przez czynniki zewngtrzne, jak i wewngetrzne, staly si¢ dla mnie
bardzo cenne. Sg to chwile zatrzymania wewng¢trznego, ktére wy-
korzystuj¢, aby zdoby¢ nowe punkty widzenia i stworzy¢ nowe
zasady. W jodze procesy wewnetrzne i ich dziatanie mozna trafnie
poréwnaé z powierzchnig morza.

W codziennym zyciu mysli i uczucia sg w ciaglym ruchu i te
ruchy mozna poréwna¢ z falami morskimi. Powietrze (duch) po-
rusza wode (umyst). Gdy zrywa si¢ wiatr, wtedy powstajg fale.
Patrzac w niespokojna tori, widzi si¢, ze wszystko jest nieprzej-
rzyste, odbicie wlasnej twarzy i otoczenie sa rozedrgane, a Storice
(symbol boskosci) jest skryte za chmurami (niespokojnymi i pet-
nymi troski mys$lami). Jezeli morze jest spokojne, wtedy wida¢
dno, wszystko, co si¢ odbija w wodzie, jest jasne i pickne, a Storice
znéw jest widoczne. Najlepsze doswiadczenia, w jaki sposéb dojs¢
do wewngtrznego spokoju i jak wyciagna¢ najwicksze korzysci
z tych chwil, zdobylam dzigki stosowaniu mudr w potfaczeniu
z Cwicgeniami oddechowymi, afirmacjami i wizualizacjami.

Dlatego w tej ksigzce poswigcam takiemu potaczeniu maksy-
malnie duzo miejsca. Poniewaz od dluzszego czasu zajmuje si¢
takze zdrowym odzywianiem (dzigki temu mogg trzymaé w sza-
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chu astme i alergie) oraz ziotolecznictwem, i wiem, w jak duzym
stopniu zalezy od nich nasze zdrowie, wlaczytam obie te dziedzi-
ny jako uzupelnienie do niniejszej ksiazki. Kwestii zywienia nie
chee tu jednak prezentowa¢ jako doktryny (chociaz takie ma ona
dziatanie), ale jako radosne uzupetnienie, poniewaz nawet ja nie
potrafi¢ si¢ oprze¢ matemu kawatkowi czekolady i filizance kawy
raz na dzien (patrz zatacznik A).

W przypadku wigkszosci mudr podaj¢ dodatkowo jedno lub
dwa ziota. Wyboru dokonatam razem z Lisbeth Steudler, do-
$wiadczong drogistka. Jest ekspertem w dziedzinie ziofolecznic-
twa, a o tym, ze potrafi swojg wiedzg¢ zastosowaé w praktyce,
swiadezy fakt, ze jest zdrowa jak kon, pelna energii i wyglada na
15 lat mniej, niz ma w rzeczywistosci. Swiadomie zrezygnowaty-
$my z podawania receptur specjalnych herbat, poniewaz prepa-
raty ziolowe mozna dosta¢ w postaci gotowych kropli, tabletek,
masci, esencji zapachowych lub homeopatykéw. Wigcej na ten
temat czytelnik znajdzie w zataczniku B.

Szczegblng rado$¢ sprawialo mi pisanie tej ksiazki dlatego, ze
jest ona przydatna takze dla ludzi, ktérzy sa chorzy i musza leze¢
w 16zku, albo dla ludzi, ktérzy nie majg juz sity na praktykowanie
¢wiczen jogi. Pare lat temu lezatam w tézku chora na astme; przez
kilka miesigcy bytam tak ostabiona, ze na sama mysl o podnie-
sieniu filizanki tzy stawaly mi w oczach. Wiem, co to znaczy by¢
stabym fizycznie i duchowo-psychicznie. Gdybym znata wrtedy
podobna do tej ksiazke, zaoszczedzitabym sobie wiele béléw fi-
zycznych i cierpied duchowych.

Naznaczona takimi do$wiadczeniami, zawsze zwracam szcze-
gblng uwage na to, by omawia¢ nie tylko plaszczyzne fizyczna,
ale takze duchowo-psychiczna. Jezeli cheesz najpierw dowiedzie¢
si¢ o podlozu i zasadzie dziatania mudr, czytaj dalej. Ale by¢ moze
interesuje ci¢ tylko ,jak, gdzie, kiedy i ile razy” — wtedy czytaj
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od strony 19. Mozesz najpierw przeczyta¢ dokladnie catg ksiazke
albo przeczyta¢ tylko rozdziat ,Mudry dla ciata, ducha i duszy”
i wybra¢ swoja mudre. Poszczegdlne mudry s doktadnie opisane,
dzigki czemu nie potrzebujesz zadnej glebszej wiedzy.

Jedno trzeba sobie wyraznie powiedzie¢: pomimo ze w ksigzce
jest czgsto mowa o uzdrawianiu, nie zastgpuje ona lekarza. Zréb
tak jak ja: porozmawiaj na temat swojej choroby z lekarzem,
pozwdl, by postawil on diagnoze, a nastgpnie prébuj si¢ leczy¢
naturalnymi §rodkami. Jedli nie zadziataja, wtedy trzeba wytoczy¢
cigzsze dziata — lekarstwa, ktére chetnie przepisze kazdy lekarz.

Dzi§ wigkszo$¢ lekarzy jest gotowych na ,negocjacje” z petno-
letnim pacjentem. Gdy dwa lata temu leczytam zapalenie ptuc
obierkami z ziemniaka i wdychaniem oparéw tymianku, lekarz
byl zainteresowany moimi metodami. ,Gratuluj¢ pani wylecze-
nia. Ale jak wielu jest dzi§ gotowych na dobrowolne cierpienie
i ma wymagang w takich wypadkach cierpliwo$é?” — stwierdzit.
Zycze ci wiele radosci, odwagi i cierpliwosci podczas lektury
i prébowania zaprezentowanych tu mudr oraz wspomagajacych
je lekéw z Bozej apteki. Jestem pewna, ze bedziesz zachwycony
rezultatami.

Wasza

Frbreet Ak,



CzyM s4 MUDRY?

10, co wiemy, to zaledwie kropla,
1o, czego nie wiemy, to mfy ocean
— Izaak Newton

»2Mudra” to pojecie wieloznaczne. Jako mudry okresla si¢ gesty,
mistyczne uktady dloni, piecz¢¢ lub takze symbol. Istnieja tez
ustawienia oczu, pozycje ciata i techniki oddechowe okreslane
mianem mudr. Te symboliczne ustawienia palcéw, oczu lub ciata
pozwalaja na plastyczne przedstawienie okreslonych stanéw $wia-
domosci lub proceséw w niej zachodzacych i na odwrét — okreslo-
ne pozycje moga prowadzi¢ takze do uzyskania symbolizowanych
przez nie konkretnych stanéw $wiadomosci. Co to whasciwie
oznacza? Kto, przykladowo, czgsto i zarliwie wykonuje gest nie-
ustraszonosci, ktéry mozna zobaczy¢ na wizerunkach bogéw hin-
duskich, z czasem uwolni sie od swoich lekéw.

Mudry przemawiaja zatem do okreslonych obszaréw nasze-
go mdzgu lub naszej duszy i wywieraja na nie okreslony wplyw.
Dziataja jednak takze na plaszczyznie fizycznej. Jak to si¢ odbywa,
opisalam w rozdziale ,,Co sprawia, ze mudry dziataja?”. Poprzez
zginanie, krzyzowanie, rozciaganie lub dotykanie palcéw innymi
palcami mozemy skutecznie pobudzi¢ nasze ciato i naszego ducha
i wywrze¢ na nie wplyw. Czy to nie cudowne? W hatha jodze' zna-
nych jest 25 mudr, do ktdrych nalezq takze ustawienia oczu i ciata
(asany) oraz zamknigcia (bandhy). W niniejszej ksiazce nie bede
ich szczegétowo opisywac, skupie si¢ tylko na mudrach dloni.

! Wszystkie przypisy zamieszczono w rozdziale ,,Przypisy”, zaczynajacym si¢ od strony 224.
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Mudry dloni sa stosowane szczeg6lnie w kundalini jodze* pod-
czas okreslonych pozydji ciata, aby wzmocni¢ ich dziatanie. Eks-
pert w dziedzinie kundalini jogi Lothar-Ridiger Liitge dodaje:
»Kundalini joga wychodzi z zalozenia, ze kazdy obszar dfoni jest
strefa odbijajaca dang cze$¢ ciata i mézgu. W ten sposéb dlonie
mozna traktowaé jako lustro odbijajace nasze ciato i ducha™.

Gdy ostatnio medytowalam nad pojeciem ,,mudra’, uswiado-
mitam sobie szczegdlnie symbol pieczgci. Takze my czgsto nie-
$wiadomie korzystamy z gestéw, aby co$ przypieczetowaé, np.
aby nada¢ szczegblng wage jakim$ umowom lub porozumieniom
z innymi ludzmi albo nawet z kosmiczng $wiadomoscia. Doktad-
nie tak samo mozemy przypieczgtowaé porozumienie z naszymi
sitami wewnetrznymi — mozemy zawrze¢ umowe z nami samymi.
Piecz¢¢ ukrywa w sobie takze tajemnicg. Nie wierzg, zeby$Smy
potrafili zrozumie¢ w pelni esencj¢ chociaz jednej z mudr. Ta ta-
jemniczo$¢ dotyka tez bosko$ci — kazda mudra tworzy szczegdlne
polaczenie migdzy nami a kosmiczng $wiadomoscig (albo bosko-
$cia, jak to si¢ zwykle nazywa). Najbardziej znana mudra dtoni,
chin-mudra, jest najlepszym tego przyktadem.
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Kciuk jest symbolem kosmicznej (boskiej), a palec wskazujacy —
indywidualnej (ludzkiej) $wiadomosci. Ostatnim, lub pierwszym,
celem jogi jest zfaczenie cztowieka z kosmiczng $wiadomoscia.
Gestem tym czlowiek wyraza to Zyczenie, t¢ tgsknote. Interesujace
jest to, ze oba te palce w chiniskiej nauce o pigciu zywiolach (patrz
zatacznik C) przynaleza do zywiolu metalu, a metal jest mate-
rialem, ktdry jest najlepszym przewodnikiem — przewodnikiem
energii. Wedlug tej koncepcji zywiot metalu takze tworzy pota-
czenie z zywiolem kosmicznym. W nim mieszka tez inspiracja
i intuicja.

Palec wskazujacy symbolizuje inspiracj¢ (energi¢ zewnetrzng),
a kciuk — intuicj¢ (energi¢ wewnetrzng). W tym gescie intuicja
i inspiracja tworza zamknigta jedno$¢, sity mikro- i makrokosmo-
su s zlaczone i wzajemnie si¢ zapladniaja. Widzimy, ze jezeli tylko
wystarczajaco gleboko siegniemy do starozytnych madrosci — albo
wzniesiemy si¢ wystarczajaco wysoko — ostatecznie na koricu gle-
bia i wysokos¢ spotkaja si¢ ze soba.



MEDYTACJE DOTYCZACE POSZCZEGOLNYCH PALCOW

Aby powstato cos mozliwego,
zawsze nalezy prébowac
niemozliwego

— Hermann Hesse

Ponizsze medytacje sprawiaja, ze przezyjesz $wiadomie kazdy
pojedynczy palec i moc, jaka w nim si¢ kryje. Zapoznasz si¢
z kazdym palcem, poznasz go i pokochasz. Pozytywne doswiad-
czenia, jakie zdobytam ja i inni podczas praktykowania mudr, po-
twierdzaja, ze istnieje przyporzadkowanie poszczeg6lnych energii
czakr do odpowiednich palcéw i doskonale uzupetniajg si¢ one
z systemem meridianéw (blizsze informacje na temat czakr znaj-
dziesz w zataczniku D). Dodatkowo korzystne s3 nasze $wiadome
i konstruktywne mysli. Jak juz wspomniatam na poczatku, mysli
i uczucia wplywaja na funkcjonowanie naszego ciata; to, co sobie
»,wmowimy”, zamanifestuje si¢ w niedalekiej przesztosci.
Poniewaz hinduska sztuka uzdrawiania juz dawno temu od-
kryta, ze zbyt duza lub zbyt mala ilo§¢ jakiegos zywiotu (ziemi,
wody, powietrza, ognia, eteru — patrz strona 44) wprowadza cia-
o w stan dysharmonii, a nawet moze doprowadzi¢ do powaznej
choroby, za pomocg odpowiednich obrazéw mozemy przywrécié
harmoni¢ w naszym wnetrzu. Oczywiscie, kazdy zywiot wplywa
na inny — i kazdy zZywiol ma swoje specjalne wymagania, ktére
mozna zaspokoié, bedac w wywazonym, spokojnie dynamicznym
stanie. Ale jak czgsto jeste$my zestresowani, za mato si¢ ruszamy, za
duzo jemy albo pozwalamy, by trawity nas zmartwienia? Wszystko
to wyprowadza nas ze stanu réwnowagi. Jezeli ciato nie potrafi juz
samo doj$¢ do harmonii, wtedy stajemy si¢ podatni na choroby.
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Ponizej podane medytacje mozemy takze stosowaé w czasie bez-
sennych godzin dlugiej nocy albo gdy jestesmy obtoznie chorzy,
poniewaz od ciafa nie jest wymagane nic ponad objecie z milo-
$cig palca jednej dloni palcami drugiej dtoni.

O energii kciuka

Do tego palca sg przyporzadkowane zywiot ognia, meridian ptuc,
gleboki meridian zotadka oraz planeta lub bég wojny Mars. Ogieni
kciuka zywi si¢ energia innych palcéw lub przejmuje nadmiar
energii, przywracajac w ten sposdb réwnowage. Zniszczenie siane
przez ogie ma czgsto takze moc zaprowadzania porzadku. Nawet
w przyrodzie, gdy z biegiem lat w lasach wyrasta monokultura
najsilniejszych gatunkéw, pozar lasu stwarza ponownie okazje do
rozwoju wielu nowych rodlin.

Takze przegrzanie naszego organizmu, czyli goraczka, zabija
cate kultury bakterii. Ogien jest zalezny od powietrza — bez tlenu
umiera; to samo dotyczy oddychania naszych komérek. Przemia-
na materii w poszczegdlnych komoérkach moze funkcjonowad
prawidtowo tylko przy wystarczajacej ilosci tlenu. Mozemy rze-
czywiscie wzmocnic kazda czg$¢ naszego ciata i kazdy narzad, jeze-
li zwizualizujemy sobie ciepto i $wiatto albo bedziemy je wdychal.

2

Cwiczenie:

Siadz lub pot6z si¢. Obejmij teraz prawy kciuk czterema dtugimi
palcami lewej dloni, a lewy kciuk pol6z na wewngtrznej krawedzi
prawej dfoni. Zamknij oczy.

Wezuj sie w czes¢ ciata, ktdra jest ostabiona lub chora. leraz

wyobraz sobie, Ze w centrum twojego ciala (na wysokosci pepka)
plonie swiatlo, a przy kazdym wydechu kierujesz promieri swia-
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tla do tej cz¢sci ciata. Najpierw pozwdl, by z ciata wydostaly si¢
duze klgby dymu (to rzeczy, ktdre czyniq cig chorym, sprawiajq
bl itd.). Potem skoncentruj si¢ na swietle, ktére powoli wypet-
nia ciato, oswieca je i uzdrawia.

Potrzymaj jeszcze przez chwilg palce w tej pozycji i odczuj prze-
plywajace cieplo. Potem obejmij lewy kciuk i potrzymaj go tak
jeszcze chwilg.

O energii palca wskazujacego

Palcowi wskazujacemu przyporzadkowana jest czakra serca, je-
lito grube i meridian gleboki $ledziony/trzustki. Tutaj znajdzie-
my takze ,dobre wyczucie”, wyczucie sytuacji oraz zdolno$¢ do
zastanawiania si¢ i inspiracj¢. Jego energia przenika do naszego
najglebszego wngetrza, a stamtad ponownie w kosmos. Mozemy
wigc czerpad z naszego najglebszego wnetrza (intuicji) i odbieraé
z kosmosu (inspiracji). W tym palcu mieszka blisko$¢ oraz da-
lekos¢ przestrzeni. Jak wiele przestrzeni potrzebujemy? Jak wiele
bliskosci zniesiemy? Zywiol powietrza zawsze dotyczy ducha —
sity mygli.

Mysli sa niewidzialne jak powietrze, a mimo to, jak stwierdzili
jogini, sg przyczyna wszystkiego, co czynimy i pozostawiamy, co
odpychamy i przyciagamy. Sg przyczyng naszego zdrowia i kazde-
go nastroju, catego ksztaltowania naszego zycia. Palcowi wskazu-
jacemu przypisana jest tez moc planety Jowisz, i to wskazuje na
ciagla zmiennos¢ rzeczy: zycie nalezy przyjmowac ze wszystkim,
co ze sobg niesie, przetwarzaé (przetrawia¢) i ponownie zostawiac.
W palcu tym mieszka tez jasne, skierowane w przysztos¢ spoj-
rzenie. Poniewaz nasze mysli sa tak wazne, powinni$my cze¢sciej
zajmowac si¢ ich jakoscia.
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Jezeli podana ponizej medytacj¢ poéwiczymy przez wigksza
liczbg dni, jeden po drugim, zauwazymy, ze nasze mysli zaczynajg
podlega¢ pewnemu wzorcowi — przyzwyczajeniu. Przyzwyczaje-
nia mozna zmienia¢ — gdy tylko bedziemy ich $wiadomi. Zmiany
potrzebujg zawsze pewnego czasu. Nie przestawajmy wigc zaste-
powa¢ szkodliwych mysli korzystnymi — wtedy zmienia si¢ tez
nasze warunki zycia.

Cwiczenie:

Usiadz lub poléz si¢. Teraz obejmij prawy palec wskazujacy czte-
rema dtugimi palcami lewej dloni, a kciuk skieruj do $rodka pra-
wej dloni. Zamknij oczy.

Siedzisz przed ltanem zboza i obserwujesz kolyszqce si¢ klosy.
Wech — klosy kierujq si¢ w twojq strong, wydech — odsuwajq
sig. Czasem widzisz caly tan, a potem zndw pojedyncze klosy.
Widzisz tez, jak przestrzeri zmniejsza si¢ w czasie wdechu,
a w czasie wydechu ponownie powigksza. Zlote klosy wskazujq
na przeszlosé, na wielkie wymieranie, w ktdrym kryje si¢ nasiono
nowego poczqtku. Spojrz przez chwile w dal niebieskiego nieba
pokrytego oblokami, a potem do wnetrza swojego bezpiecznego
serca. Obserwuj mysli, ktore bedg przychodzic i odchodzic. Ja-
kie one sq w wigkszosci: pozytywne, negatywne, pewne, lgkliwe,
marzycielskie (watkujgce problemy), krytykujqce, trzymajgce si¢

wspomnieri czy skierowane w przyszlosé?
Potrzymaj jeszcze przez chwile palce w tej pozycji i odczuj prze-

plywajace ciepto. Potem obejmij lewy palec wskazujacy i potrzy-
maj go tak jeszcze chwilke.
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