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1¢ ksigzke dedykuje tym wszystkim,
ktdrzy prazyczynili sig do wzrostu mojej swiadomosci,
ze w moich rekach jest sita i dzigki niej moge wszystko uczynic.
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Podstawy

1. Przydatne wskazéwki na temat ksiazki

Polecam najpierw przejrze¢ t¢ ksigzke, bez wnikliwego zagle-
biania si¢ w jego tres¢. Czytajac opisy mudr szybko mozna roz-
poznad, ktére z nich mogg by¢ nam potrzebne, nawet gdy nie
wszystkie symptomy u nas wystepuja.

Na poczatku mozesz tez stwierdzié, ze Twoja sprawnos¢ dlo-
ni i palcéw pozostawia wiele do zyczenia i nie wszystkie mu-
dry dasz rad¢ wykonad. Pamigtaj, wszystko mozna wyéwiczy¢!
A dzigki temu be¢dziemy bardziej $wiadomi naszych dtoni.

Tak naprawdg to niewiele wiemy o naszych dtoniach. Czgsto
nasza wiedza zaczyna si¢ i koriczy na okresleniu, ktéra dton to
prawa a keéra lewa. Jednak dionie to wskaznik naszej zyciowej
sity, a sprawnos¢ palcéw §wiadezy o elastycznosci naszego ciata.

Dla kogo potrzebny jest balans palcow?
Dla kazdego czlowieka, bez wzgledu na wiek, a szczegdlnie dla:
* dzieci, ktére maja problemy z nauka,
* osoby starsze, ktére mato poruszajg sie,
* osoby chore, by szybciej wréci¢ do zdrowia,
* kazda osoba, ktéra chce by¢ zdrowa.
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Kiedy mozna wykonywac mudry?
W zasadzie zawsze, kiedy mamy wolne dfonie, np.:
* kiedy jedziemy autem jako pasazer,
* kiedy przemieszczamy si¢ komunikacja publiczna,
* kiedy ogladamy telewizje,
* kiedy si¢ uczymy badz czytamy,
* przed rozpoczgciem trudnego zadania,
* kiedy czekamy na kogos,
* kiedy znajdujemy si¢ w stresujacej sytuacji,
* kiedy myslimy o jakiej$ trudnej, stresujacej sytuacji.

2. Wyjasnienie podstawowych pojeé

Co to jest energia? — Co to jest energia organdw?

Mozemy znalezé wiele réznych wyjasnien dla pojecia energia.
Od fizyki przez medytacj¢ oraz joge az po ezoteryke istnieje
kilka definicji dla energii. Myslg, ze jedno wyjasnienie pasuje do
kazdej z nich: ,energi¢ czujemy wtedy, kiedy nam jej brakuje”.
Stowo ,energia’ pochodzi z greckiego, co oznacza skutecznosé,
efektywno$é. W czasach Goethego energia byta ttumaczona
jako wigor, zapal, sifa a takze jako lista robocza. W fizyce ener-
gia oznacza ,zdolnos¢ do wykonania pracy”.

W naszym organizmie energia chroni organy. Jednoczesnie
konkretne migénie sg przypisane okreslonym organom i wyste-
puje pewien energetyczny zwiazek miedzy nimi. Ten zwiazek
miedzy mig$niami a organami przypomina elektromagnetyczny
uktad scalony.

Wyczerpany energetycznie organ mozemy poréwnac do space-
rujacego zimg cztowieka, ktéry ma na sobie tylko stréj kapielowy.
Nie trzeba dtugo czekad, zeby organizm wyzigbil si¢ a nastgpnie
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przezigbit si¢. Czlowiek ubrany stosownie do pory roku mégtby
spacerowa¢ godzinami, bez ryzyka, ze zachoruje.

Tak samo dzieje si¢ z naszymi organami. Tracac swoja energic,
traca swoja ochrong. Obserwujac przeplyw energii w naszym
organizmie, bierzemy pod uwage dtuzsza perspektywe czasowa,
czyli od 10 do 15 lat. W tym przedziale czasowym, sukcesywnie
tracac energi¢ z naszych organdw, rozwijaja si¢ choroby. Czyli
od zaburzenia réwnowagi energetycznej do ujawnienia si¢ cho-
roby moze mina¢ 10, 15 a nawet 25 lat.

Do tego czasu nasz organizm wysyla nam sygnaly ostrze-
gawcze. Utrata rtéwnowagi energetycznej moze objawiac si¢ jako
zaburzenia emocjonalne, psychosomatyczne dolegliwosci oraz
béle, dla ktérych nie ma medycznego wytlumaczenia.

Opis energii (akupunktura — meridiany)

Wyréznia sig 14 gtéwnych kanaléw energetycznych, tzw. meri-
diany. Dwa z nich spelniaja funkcj¢ przewodnia, dwa kolejne
maja fizjologiczna naturg (uktad krazenia oraz potréjne Zrédto
ciepta), pozostate dziesig¢ meridian sg przypisane poszczegdl-
nym organom.

Meridiany mozemy sobie wyobrazi¢ jako sie¢ elektryczna,
ktéra ma cisle okreslony przeptyw energii elektrycznej. Pojecie
meridian pochodzi z medycyny chinskiej, gdzie jest znana od
tysi¢cy lat. Meridiany znajduja si¢ 3 do 10 milimetréw pod ské-
ra, a w niektérych miejscach si¢gaja zewnetrznej powierzchni
skéry. To sa tzw. punkty akupunktury. Kazdy kanat energetyczny
ma swoj wewnetrzny przeplyw z kilkoma rozgalezieniami. Kaz-
da gataz sigga do organu, a kolejna galaz nawiazuje potaczenie
z innym kanatem energetycznym.

Jesli te dwanascie gléwnych kanatéw nie zawsze sa w ide-
alnej réwnowadze energetycznej, nic si¢ nam nie dzieje, nie
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zachodza zadne niebezpieczne zmiany w organizmie. Jednak
gdy zaburzenie tej réwnowagi staje si¢ dlugotrwatym stanem,
wszelkie choroby czy infekcje nasilaja si¢ i trudniej jest wréci¢
do zdrowia niz w przypadku, gdy ta réwnowaga bylaby zacho-
wana. Meridiany ksztattuja co$§ w rodzaju zamknigtego ukta-
du energetycznego, w ktérym musi by¢ zachowana stabilnos¢.
Zbalansowane meridiany pomagaja organizmowi mobilizowaé
jego samouzdrawiajace sity wewngtrzne, dzigki ktérym znacznie
szybciej wracamy do zdrowia.

3. Dalsze rozwazania

Dlaczego réwnowaga poprzez palce?
Poczatkowe i koficowe punkty meridian znajdujg si¢ gtéwnie
na glowie, na palcach dloni oraz stép. Meridiany jelita gru-
bego, tarczycy, jelita cienkiego zaczynajg si¢ na palcach dloni.
Z kolei meridiany ptuc, uktadu krazenia i serca maja tu swoje
zakoficzenie.

Podsumowujac, prawie potowa naszych kanatéw energetycz-
nych zaczyna si¢ badz koriczy na dloniach.

Z tego wynika, ze kazda meridiana jest przypisana jednemu
z pigciu elementéw, a kazdy palec reprezentuje jeden z tych pig-
ciu elementéw, czyli ziemia, metal, woda, drzewo, ogieni. Dale
tego tez trzymanie poszczegdlnych punktéw na palcach moze
mie¢ wplyw na zbalansowanie energii w calym organizmie.
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Poczqtkowe i koricowe punkty meridian na palcach
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Droga od nierozpoznanego zaburzenia réwnowagi do schorzenia

Meridiany akupunktury naszego ciata maja bardzo wazne za-
danie, jakim jest zaopatrzenie okre§lonych grup mig$niowych
i organéw w energi¢. Meridiany bedace w réwnowadze ener-
getycznej gwarantujg doskonaty wspétprace miedzy organami.
Kazda meridiana ma takze emocjonalny odpowiednik. Np.
gdy jeste$my emocjonalnie rozstrojeni, nasz organizm wylacza
z uzycia poszczegdlng meridiang. Poczatkowo to nie jest bolesne
ani nie jest to w jakikolwiek sposéb zauwazalne. Pod$wiadomie
wypracowujemy sobie schemat zachowar, z ktérymi mozna do-
brze zy¢ — jednak nasza wewngtrzna bomba zegarowa juz tyka.

Co si¢ dzieje? W tym momencie, gdy dana meridiana jest
wylaczona, polaczone z nig grupy miesni i organdw otrzymuja
niewystarczajaca ilos¢ energii. Dla organizmu oznacza to, ze te
obszary funkcjonuja dzigki zasilaniu awaryjnemu. To réwniez
nie boli ale bomba zegarowa wciaz tyka.

Pewnego dnia mamy wypadek. Prozaiczny. Potykamy si¢
o zdzblo trawy. Jednakze z jakim skutkiem dla nas? Np. nade-
rwanie lub pe¢kniecie wigzadla w kostce — bomba eksplodowala.

Grupa migsni, kedra dzialata dzigki zasilaniu awaryjnemu,
byla na tyle staba, ze nie obronita si¢ przy wigkszym niz zwykle
nacisku zewnetrznym.

W skutek takich obrazeri cierpimy niekiedy tygodniami
a nawet miesigcami. Giéwna przyczyna, ktéra nasuwa nam si¢
na mysl to wypadek. Rzadko kiedy bierzemy pod uwagg fak, ze
to energetyczny niedobdr, kumulujacy si¢ latami, doprowadzit
do tego stanu.

Kiedy meridiany przez dziesi¢¢, pigtnascie czy dwadziescia
lat znajduja si¢ w stanie nierdwnowagi energetycznej, oznacza
to, ze poszczegdlne organy réwniez sa niestabilne. Nie jest to
jednak réwnoznaczne z wystapieniem choroby danego organu.
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Objawem tej nieréwnowagi moze by¢ takze alergia, migrena
czy wrazliwo$¢ na zmiang warunkéw atmosferycznych, kedre
wystepujg coraz czgsciej a ktdre sg trudne do leczenia.

Przyczyny nalezy szuka¢ m.in. w przeplywie energii w na-
szym organizmie, poniewaz z czasem te objawy przeistoczg si¢
w choroby.

Aktywacja naszej wewngtrznej energii a dziatanie lekéw

Lekarz na podstawie obserwacji symptoméw choroby moze po-
stawi¢ diagnozg. Nastepnie przepisuje odpowiednie leki. Jak to
jest jednak mozliwe, ze u jednego pacjenta dany lek jest skutecz-
ny a u drugiego, z taka sama diagnoza, nie dziafa?

Jest oczywistym, ze w kazdym organizmie energia dziata
w zréznicowany sposéb. Pomimo to, przy zaburzeniu réwno-
wagi energetycznej prowadzi do podobnych objawéw choroby.

Przyktad: dwie osoby maja podobna chorobe, ze wszystkimi
rozpoznanymi symptomami. Ten sam lek u jednego pacjenta
dziata szybko i skutecznie a u drugiego nie zauwazono poprawy.

Z energetycznego punktu widzenia mozemy stwierdzié, ze pa-
cjent A ma wahania energetyczne w meridianie pecherzyka z6t-
ciowego a pacjent B ma niestabilnos¢ energetyczng w meridianie
serca. Jednak obaj pacjenci majg podobne objawy chorobowe,
ale kazdy z nich ma w innym obszarze zaburzong réwnowagg.
Podany lek przypadkowo aktywuje energi¢ meridiany pecherzyka
zblciowego.

Pacjent A wyzdrowial.

Pacjent B przyjal ten sam medykament, jednak to lekarstwo
nie mialo wplywu na meridiang serca i dlatego nie nastapita
poprawa zdrowia.

Wszyscy wiemy, jak niekorzystny wptyw na gospodarke ener-
getyczng moze mie¢ zle dobrany lek badz jego skutki uboczne.
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Gdy przy zaistniatej niestabilnosci energetycznej zastosujemy
odpowiednie mudry, uaktywnimy przeptyw energii, ktdry za-
dziata jak dobrze dobrany lek. Ta energia zostanie w nas wy-
tworzona, jest to nasza wlasna energia. Zaleta tego zjawiska jest
brak jakiegokolwick ryzyka wystapienia skutkéw ubocznych.

Mudry nie zastqpiq lekarstw
Przy wszelkich zaburzeniach réwnowagi energetycznej oraz wy-
stgpujacych bélach zawsze najpierw powinnismy si¢ uda¢ do
lekarza. Balans energetyczny dzigki mudrom to istotna pomoc
w kazdej terapii. Jednak nie moga one by¢ substytutem dla le-
czenia farmakologicznego, moga ja skutecznie wesprzec.
Rozwazny pacjent zapoznaje si¢ z dolegliwosciami, ktére u nie-
go wystepuja, wstuchuje si¢ w swéj organizm. Najpierw idziemy
do lekarza, przestrzegamy jego rad, poswigcamy wigcej uwagi na-
szemu organizmowi. A stosujac regularnie mudry wspieramy nasze
cialo w powrocie do zdrowia i wzrastamy w tej dyscyplinie, biorac
$wiadomie odpowiedzialno$¢ za nas samych i nasze zdrowie.

Choroba a nieréwnowaga energetyczna
Fakt, ze nie jesteSmy chorzy nie oznacza, ze jeste$my zdrowi. Po-
winni$my nieprzerwanie dba¢ o nasze zdrowie. Biernie czekajac,
az choroba nas uswiadomi i zmusi do przemyslen oraz zmiany
zachowan, przegapiamy sens naszego zycia.

Mudry mozemy stosowac takze zapobiegawczo, gdy nie je-
stesmy chorzy, zanim wewng¢trzna bomba zegarowa eksploduje
a choroba si¢ ujawni.

Mudry w procesie leczenia wymagajq diuzszego czasu ich stosowania
Gdy przewlekle cierpienie utrzymuje si¢ albo nastgpuje nawrée
choroby, oznacza to, ze w organizmie juz od dluzszego czasu

24 Mudry, czyli zarowie w Twoich rgkach



zaburzona jest rownowaga energetyczna. Nie musimy jednak
latami czeka¢, az ten stan ustabilizuje si¢, aczkolwiek powinni-
$my uzbroi¢ si¢ w cierpliwos$¢ i czgéciej stosowaé przedtuzone
serie trzymania mudr.

Zadna choroba nie pojawia si¢ z dnia na dzieri, jednoczesnie
tez nie zniknie w ciagu jednej nocy. Ale czas powrotu do ener-
getycznego balansu jest krétszy niz cala historia powstawania
choroby. Ta wskazéwka powinna nam poméc zrozumieé, ze
w procesie uzdrawiania potrzebna jest cierpliwo$é, samodyscy-
plina oraz regularnos¢.

Istotna jest réwniez dieta, powinni$my szczegélnie uwazaé na
to co jemy, tak, zeby nasze odzywianie rowniez dostarczato nam
energii. Wtedy stosowane mudry sg jeszcze skuteczniejsze. Wazne
jest, zeby$my postrzegali jedzenie jako naturalny medykament.

Wyobrazmy sobie, ze jesli nieprawidlowo odzywiamy si¢
to aplikujemy sobie niewlasciwe lekarstwo. Z biegiem czasu
prowadzi to do probleméw zdrowotnych. Jesli chciatbys lepiej
zapozna( si¢ z tematem odzywiania si¢ z energetycznego punk-
tu widzenia, zapraszam do lektury mojego autorstwa ,Richtig
essen zur richtigen Zeit”.

Przezwycigzyé bol?

Stosujac mudry, nie chodzi o to by zniwelowaé bdl, poniewaz
kazdy bédl to informacja, ktéra wysyta nasz organizm a my
musimy ja rozszyfrowaé, by zdiagnozowa¢ chorobe i moéc sig
wyleczy¢.

Stosujac te symboliczne gesty palcéw i dloni odczuwany bél
zmieni si¢. Nasza $wiadomo$¢ ciata i energii w naszym orga-
nizmie zwigkszy si¢ a to umozliwi nam skuteczne dziatanie by
uzdrowi¢ nasz organizm. Pamigtajmy, ze wiedza to nie wszyst-
ko, musimy t¢ wiedzg zastosowaé w praktyce.
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4.Wazne pojecia dotyczace zdrowia

Czym sq samouzdrawiajqce sity?
Nasz organizm posiada niezalezny system przetrwania, ktéry
sam si¢ balansuje.

Oznacza to, ze organizm chce przezy¢ czy my tego chcemy
czy tez nie!

W tym celu ciato wytacza najbardziej zestresowane systemy
energetyczne. Te systemy sa puste i nie oddziatywaja negatywnie
na nasz organizm.

Gdy opamigtamy si¢ i zaczniemy zdrowo si¢ odzywiaé, upra-
wiaé sport oraz zastosujemy mudry, dostarczymy sobie potrzeb-
nej nam energii, ktéra réwniez zostanie wykorzystana do samo
uzdrowienia. To s wlasnie te samo uzdrawiajace sity.

W momencie napelniania energia pustych systeméw moze
wystapi¢ bol. To jest bol uzdrawiajacy, ktéry nie powinien nas
powstrzymywac przed dalszym dziataniem. Nieprzerwanie pra-
cujemy nad réwnowagg energetyczna w naszym ciele, az stabsze
obszary zostang napetnione energia i dopiero wtedy bdl znik-
nie. Jesli wezesniej przerwiemy ten proces, bél zniknie od razu.
Organizm nie jest w stanie zasygnalizowa¢ bélu, poniewaz nie
ma na to sity. W tym przypadku wewngetrzna bomba zegarowa

tyka dalej!

Zintegrowanie pdtkul mdzgowych

Podstawa naszego zdrowia jest zintegrowanie dwéch pétkul
moézgowych. W psychologii klinicznej mozemy przeczytaé na-
stepujace zdanie: kazda choroba ma swoja mézgowa domina-
cje. Przy wszelkich uposledzeniach wida¢ to bardzo wyraznie.
Z nauk o dysleksji wiadomo, ze jakala $piewajac przestaje sie
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jaka¢. Spiewanie pobudza obie pétkule do dziatania jednocze-
$nie. Jedna pétkula odpowiada za analityczne zdolnosci a druga
potkula za intuicje.

Jezeli przez dtuzszy czas naszego zycia angazujemy tylko jed-
na pétkule, nie oznacza to ze druga jest caly czas wylaczona.
Jednak taka jednostronno$¢ prowadzi do zaburzenia energe-
tycznego organizmie, ktére ujawnia si¢ po kilku a nawet po
kilkunastu latach do tego czasu wypracowujemy sobie sche-
mat zachowan, dostosowany do dzialania jednej pétkuli, ktdry
moze doprowadzi¢ do rozwoju choroby. Dlatego powinni§my
si¢ upewni¢, ze obie pétkule jednakowo angazujemy do pracy.

Dzi¢ki kinezjologicznym testom mozemy ulozyé program
¢wiczen zawierajacy takze mudry, integrujace obie pétkule mé-
zgowe. Wigcej informacji an temat kinezjologii znajduje si¢
w zataczniku.

Energia seksualna

Czgsto, gdy styszymy energia seksualna, nasze mysli podazaja
w zlym kierunku, a mianowicie, myslimy o praktykowanej sek-
sualnoéci. W medycynie chiriskiej energia seksualna sktada si¢
w 95% z uzdrawiajacej energii organéw a w 5% z praktykowa-
nej seksualnosci. Z tego wynika, ze my przewaznie skupiamy si¢
na tych 5%. A o tych 95% nie wiemy nic, badZ niewiele.

Przy niektérych mudrach wskazuje¢ na to, by wzmocni¢ na-
sza energi¢ seksualna, i nie mam tu na mysli zwigkszenia libido.
Chodzi o to, ze dzigki stabilnej i wzmocnionej energii seksual-
nej, sity uzdrawiajace naszego organizmu takze sg skuteczniejsze.

Aktywna energia seksualna pomaga nam zbalansowa¢ caly
system meridian oraz koo pigciu elementéw.
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Teoria Pigciu Przemian
Przyjrzyjmy si¢, jak wyglada teoria pigciu przemian:

FEUER

Opis ryciny:

Na gérze widzimy element — ogieni. Jest czerwony a klimat
wokot niego jest goracy. Na dole jest element — woda. Jest nie-
bieski i zimny. Po lewej stronie jest element — drzewo, jest zie-
lony i wilgotny. Po prawej stronie jest element — metal, jest
biaty a klimat jest suchy. Ten klimat jednoczy si¢ z elementem
— ziemia, ktéry ma kolor zétty.

Ogien ma wiele wspomagajacych energii, zeby by¢ ognisty.
W elemencie —ogien, jako jedynym, mamy cztery energie: ener-
gia serca, jelita cienkiego, ukladu krazenia oraz tarczycy. Do
ognia przypisane sa réwniez grasica i nadnercze. Dlatego ele-
ment — ogien jest bardzo silny.
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Dla elementu — drzewo przypisana jest watroba i woreczek
z6tciowy. W elemencie — metal znajduje si¢ energia ptuc oraz
jelita grubego. W elemencie — woda s nerki i pecherz moczowy.
Energia zoladka i §ledziony jest w elemencie — ziemia.

Element ognia jest w tym schemacie najbardziej dominuja-
cym elementem. Jesli jest za silny, spala si¢ cate drzewo i ziemia,
woda wyparowuje a metal topi si¢. Ten stan prowadzi do cho-
roby. Ogien, ktdry za bardzo rozpanoszy si¢ w organizmie, jest
trudny do opanowania. Co nie jest niemozliwe. Gdy ugasimy
szalejacy pozar, drzewo zaczyna odrastad, ziemia wydaje plony
a to wszystko dzigki odpowiedniej ilosci wody. Zimna energia
nie pozwala, by metal si¢ topit.

Gdy zrozumiemy specyfike dzialania i oddziatywania tych
pigciu elementéw na siebie, bedzie tez dla nas lepiej zrozumia-
te, dlaczego cz¢sto organizm tak wolno regeneruje si¢. Szcze-
gblnie u ludzi z niewielkim poziomem energii. Do tej grupy
os6b zaliczamy alergikéw oraz ludzi z ostabionym systemem
immunologicznym.

Latem, podczas upatéw mozemy zaobserwowad, ze wiele
0s6b ma problem z ukladem krazenia, sercem czy ci$nieniem
tetniczym. Narzekaja na zte samopoczucie, sa mniej efektywni
w pracy ale ogélnie jeszcze jako$ funkcjonuja. Co dzieje si¢ z or-
ganizmem, gdy jest upalnie? Jesli w ciele czlowieka jest za gora-
co, czyli réwnowaga juz zostata zachwiana a ogienl sukcesywnie
rozprzestrzenia si¢ i do tego dochodza wysokie temperatury na
zewnatrz, to pozostale cztery elementy kota pochtania ogien.

Co ma wspdlnego energia seksualna z teorig Pigciu Przemian?
Wiemy juz, ze w elemencie ognia wyst¢puja cztery meridia-

ny: uktadu krazenia, tarczycy, serca oraz jelita cienkiego. W ele-

mencie wody sa dwie meridiany: nerek i pecherza moczowego.
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W tym tez elemencie znajduje si¢ energia seksualna. Nasilajace
si¢ z wiekiem zaburzenia w tym obszarze nie sa rzadkoscia. Do-
legliwosci zwiazane z prostata, nietrzymanie moczu, zaburze-
nia menstruacyjne, skurcze, spadek libido, przekwitanie — to
wszystko zawiera si¢ w energii seksualne;.

Ale spory udzial procentowy w rozwoju tych przypadtosci
ma takze element ognia. Przykladowo poprzez nieodpowiednie
odiywianie, ogieﬁ W naszym organizmie rozprzestrzenia si¢ i jak
wiadomo, zaburza gospodarke pozostatych elementéw.

Powinni§my pielegnowad nasza energi¢ seksualna, a jest to
mozliwe dzi¢ki odpowiedniej diecie, mudrom oraz éwiczeniom,
ktére zostaly opisane w ksigzce ,Richtig essen zur richtigen Zeit”.

Kiedy mezczyZni majg problem z prostata i pecherzem mo-
czowym a kobiety z podbrzuszem (jajniki, macica, wagina,
uplawy, menstruacja) powinni zatroszczy¢ si¢ o swoja energie
seksualna, ktéra przywréci balans energetyczny i umozliwi po-
prawe zdrowia.

5. Kilka historii z gabinetu lekarskiego

Mudra dla zeglarza

W ramach wycieczki po Tajlandii, grupg liczaca 20 oséb zor-
ganizowali§my rejs. Morze byto wzburzone i wiele 0s6b Zle si¢
czufo. Podczas tej podrézy bylem zajety ksiazka o mudrach. Ja
w czasie sztormu czulem si¢ dobrze. A poniewaz coraz wigcej
os6b cierpiato na chorobg¢ morska, postanowitem zastosowaé
mudre. Byta to mudra nr 32 — oddychanie, dzigki ktdrej orga-
nizm wraca do réwnowagi energetycznej. I tak, po kilku mi-
nutach pojawily si¢ naturalne kolory na twarzach uczestnikéw
morskiej wyprawy a mdlosci ustapily.
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Mudra przydatna thumaczom

Przy okazji pewnego kursu o kinezjologii z dr Paul Dennison
zaproponowalem mojemu dobremu przyjacielowi, ktéry jest ki-
nezjologiem, by podczas kursu zajat si¢ réwniez ttumaczeniem
z angielskiego. Amerykariski w wykonaniu Paula nie jest fatwy
do zrozumienia, wigc musial naprawde nameczy¢ si¢ by to co
bylo powiedziane przelozy¢ na niemiecki. W pierwszej przerwie
wykladu doradzitem mu by zastosowat konkretng mudre, ktéra
powinien trzymaé w trakcie ttumaczenia. I pomogto! Nastep-
na cze$¢ wyktadu Paul méwil plynnie, akcentujac wazniejsze
fragmenty, dzigki czemu zainteresowat stuchaczy tym co ma do
przekazania.

Po pewnym czasie Paul znowu zaczal meczy¢ sie thumaczac
wyktad na niemiecki. Szukat stéw, robit nienaturalne przerwy
w postaci ,,yyy Szybko zorientowatem si¢, ze Paul nie trzy-
ma mudry. Gestykulujac pokazalem mu, ze powinien jg dalej
trzymad. W tym momencie, jak za pomoca magicznej rézdzki,
moéwit lekko i ptynnie. Uczestnicy kursu zainteresowali si¢ tg sy-
tuacja, ze raz Paul méwil plynnie a raz sprawiat wrazenie wyta-
czonego. Pozytywna reakcja publicznosci byta dla mnie zacheta
do napisania mojej pierwszej ksiazki o mudrach.

Ale to jeszcze nie koniec tej historii.

Innego dnia kursu bylo upalnie i duszno. Powietrze stato
w miejscu a uczestnicy kursu mieli problemy z koncentracja.
Grupa otrzymata ode mnie mudre, ktéra redukowata odczu-
walno$¢ doskwierajacego upatu. Wiele 0séb trzymato t¢ mudre
a bylo to o tyle prostsze, ze ta mudra angazowata tylko lewg
dtoni, a prawa pozostawata wolna, czyli mozna byto bez proble-
mu notowa¢ wyklad.

W tym tez czasie uczestnicy odczuwali orzezwienie i wzrost
koncentracji.
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Gzesc i
Praktyczne zastosowanie mudr

Przejdzmy teraz do praktyki. Dla lepszego zrozumienia, kazda
mudra zostata doktadnie opisana, w jaki sposéb nalezy ja trzy-
mac oraz kiedy nalezy ja stosowa¢. Polecam doktadnie przeczy-
taé opis, zapozna¢ si¢ ze zdjeciem i po utozeniu swoich dioni,
jeszcze raz wszystko skontrolowad, poniewaz moga zdarzy¢ si¢
mate pomytki.

Tutaj kazdy szczegét jest bardzo istotny!

Pod pojeciem ,,Czas” nalezy rozumie¢ ile minut i jak czgsto
w ciagu dnia nalezy wykonywa¢ dana mudre oraz w jakich od-
stepach czasowych, by jej stosowanie byto skuteczne.

Pod pojeciem ,,Uwagi” podany jest czas trzymania mudry,
gdy zaburzenie réwnowagi energetycznej ma juz postaé choro-
by. Jesli w takim przypadku trzymamy mudre dluzej, dostar-
czamy jeszcze wigcej energii, ktc')rej §3 ogromne braki w naszym
organizmie, a ktdra cz¢sciowo pochtaniana jest takze przez cho-
rob¢. Wtedy dopiero pobudzamy ciato do aktywaciji sit samo
uzdrawiajacych, poniewaz wytworzony poziom energii jest wyz-
szy niz zapotrzebowanie na nig przez chorob¢. Mamy jej zapas.

Wazne: Mudry nie zastgpuja medycyny konwencjonalne;j
czy homeopatii. One wspomagaja leczenie. Jesli chcemy zrobi¢
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co$ wigcej dla siebie, czujac nieréwnowage energetyczng lub le-
czac chorobg, badz tez po prostu zapobiegawczo, mozemy za-
stosowa¢ mudry. Mozna wybra¢ kilka mudr i tworzy¢ rézne
kombinacje mudr, a tych moze by¢ tyle na ile nam na to nasza
wyobraznia pozwala.

Nalezy tez zwréci¢ uwagg, ze jezeli wybierzemy juz mudre
badz ich zestawienie to trzeba minimum przez tydzied stosowaé
je regularnie. Nie zaleca si¢ codziennej zmiany mudr, nalezy by¢
konsekwentnym w swoim wyborze. Gdy bdl przechodzi nie po-
winni$my w tym momencie przerywaé procesu z wybrang mu-
dra. Nawet jesli skutecznie uwolnimy si¢ od bélu, powinnismy
jeszcze od tego momentu codziennie przez cztery dni trzymad
wybrana mudre, by osiagni¢ta réwnowaga energetyczna ustabi-
lizowata sie.

Mogg poleci¢ stosowanie mudry, kiedy nie mamy zajgtych
dloni, a ze wiele mudr wymaga zaangazowania tylko prawej lub
lewej dtoni, moze réwniez piszac, trzymad palce w odpowied-
niej konfiguracji. Gdy jeste$my przykuci do tézka czy w innej
chorobie, ogladajac telewizjg¢ czy w trakcie rozmowy i w wielu
innych sytuacjach codziennego zycia mozemy trzyma¢ mudry.

Proponuj¢ nastawi¢ budzi¢, by w odpowiednim momencie
zakoriczy¢ trzymanie mudry.

Wigcej oznacza lepiej — to stwierdzenie nie zawsze si¢
sprawdza. Tak jak lekarstwa powinni$my starannie dobiera¢
i sktadem i dawkowaniem do naszego zapotrzebowania tak
i mudry powinni$my $wiadomie wybra¢ te najbardziej odpo-
wiednie dla nas. Wazne jest by regularnie, precyzyjnie i od-
powiednio dtugo trzymaé mudry. Chodzi tu réwniez o to by
dostrzec pigkno i mocne strony w samodyscyplinie naszego po-
stepowania a mudry zeby staly si¢ naszym rytuatem. Polecam
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regularnie wykonywa¢ swoje indywidualne zestawienia mudr,
by zwigkszy¢ ich efektywnos¢.

Ogladajgc telewizje

Zapewne wickszo$¢ z nas codziennie choéby przez chwilg ogla-
da telewizj¢. To jest $wietna okazja by praktykowad mudry. Ma-
jac zajgte dlonie mamy réwniez mniejsza sposobnosé, by w tym
czasie podjada¢ chipsy, stodycze czy popijaé piwo, ktére czesto
nie$wiadomie, poza nasza kontrola, wrzucamy w siebie oglada-
jac telewizje.

1. Dlonie — wskaznik zyciowej energii

Osoba ze stabg kondycja fizyczng nie jest w stanie wykonad
mudry z odpowiednim naciskiem. Wydaje nam si¢, Ze mamy
duzo sity w r¢kach ale w rzeczywistosci ta sita nie jest réwno-
miernie w nich roztozona. To juz jest pierwsza wskazéwka, ze
w naszym ciele mamy nieréwnowage energetyczna.

Proszg sprébowad wykonad nastgpujgce cwiczenie:
Usci$nij czyjas dtori, naprawde mocno. Obserwuj swoje odczucia
W tym momencie.
1. Teraz wykonaj mudr¢ sprawno$¢ palcéw.
2. Usci$nij jeszcze raz don tej samej osoby. Co teraz czujesz?
3. Najprawdopodobniej zauwazysz, ze kazdy palec ma
podobng site uscisku.
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2. Oznaczenia palcéw dloni

Zewngtrzna strona dioni

L. Kciuk

Koniuszek kciuka

Paznokie¢ kciuka

Wewngtrzna strona paznokeia kciuka
Zewngtrzna strona paznokcia kciuka
Pierwszy staw kciuka

Zaglebienie kciuka

AN

II. Palec wskazujacy
7. Paznokie¢ palca wskazujacego

II. Palec srodkowy
8. Opuszka palca srodkowego
9. Paznokie¢ palca srodkowego
10. Wewngtrzna strona paznokcia palca $rodkowego
11. Zewngtrzna strona paznokcia palca srodkowego

IV. Palec serdeczny
12. Paznokie¢ palca serdecznego
13. Wewngtrzna strona paznokcia palca serdecznego
14. Zewngtrzna strona paznokcia palca serdecznego

V. Maly palec
15. Paznokie¢ matego palca
16. Wewngtrzna strona paznokcia matego palca
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Zewngtrzna strona dloni
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