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Wstep

yobraz sobie, ze mozesz wypelni¢ swoje zycie wdzie-
kiem i radoscia gestéw i ruchéw, ktoére przenikajg do
twojej pod$wiadomosci. Mudry to symboliczne, rytualne gesty,
ktére majg na celu wzbudzi¢ $wiadomo$¢ i zamanifestowaé
zmiany w naszej rzeczywisto$ci. Mozesz dzieki nim poznad se-
krety jednej z najstarszych form magii, medytacji i duchowego
spotkania, ktore nie wymaga stéw. Jedyne narzedzie, jakie be-
dzie ci do tego potrzebne, to twoje wlasne dlonie. Ich okreslone
ustawienie moze zrelaksowac cie po ciezkim dniu, inne — zwiek-
szyé plodnos¢, jezeli starasz sie o dziecko. Za pomoca prostych
znakéw pozbedziesz sie dyskomfortu po nieprzyjemnej interak-
cji ze wspotpracownikiem. Chociaz mudry nie mogg zastapic
konwencjonalnego leczenia ciata i umystu, sg niewyczerpanym
#rodtem mozliwosci, tak jak kultury, z ktérych sie wywodza.
Mudry to $wiete gesty, ktére moga by¢ uzywane w kontekscie
kultu, medytacji, zakle¢, rytualnego ruchu czy snucia legend.

— 11 —
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Poprzez nieskomplikowane ¢wiczenia bedziesz w stanie przy-
wola¢ blogostawiefistwa i wyciszyé negatywna energie w domu,
w pracy i podczas innych zyciowych wyzwan. Mudry przemo-
wig do ciebie, jesli kiedykolwiek chciales doda¢ troche koloru
i uroku do codziennego zycia bez koniecznos$ci inwestowania
w $wiece, krysztaly i kadzidta. Mogg by¢ pieknie ostentacyjne
lub dyskretnie ukryte.

W tym praktycznym przewodniku przedstawie ci sporo co-
dziennych zastosowan dla mudr. Przez lata trenowatam hindu-
ski taniec §wigtynny zwany Bharatanatyam, ktéry intensywnie
wykorzystuje te gesty podczas swojej praktyki. Jestem wyksztal-
cona w dziedzinie dydaktyki, lubie wiec przejrzyste i starannie
przygotowane lekcje, tak by kazdy czytelnik mogt wzig¢ do
reki ksigzke i z tatwoscia uczy¢ sie od podstaw. Rozdzialy w tej
ksigzce zostaly skonstruowane w taki sposéb, ze lepiej czytaé je
w kolejnosci, niektére koncepcje opieraja sie bowiem na weze-
éniej poruszonych kwestiach. Jesli jednak zdecydujesz sie czyta¢
wyrywkowo, w razie watpliwosci odnies sie do pierwszego roz-
dziatu. Ciesze sie, ze moge podzieli¢ sie z tobg magiczna moca
prostych gestéw. Mam nadzieje, ze jeste$ tak samo podekscyto-
wany jak ja! Kazdy moze znaleZé co najmniej jedna praktyke,
ktora stanie sie dla niego waznym i osobistym kluczem do we-
wnetrznego spokoju oraz duchowego wzmocnienia.

Krotko o historii

Stowo ,mudra” pochodzi z sanskrytu i oznacza ,gest” lub
spiecze¢”. Podstawowy intencjg mudry jest wlasnie przypie-
czetowanie zakle¢ lub blogostawienistw. Mudry s3 zazwyczaj
przekazywane ustnie, poniewaz mozliwo$¢ nagrywania wideo
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jest stosunkowo mtoda w historii ludzkosci. Technicznie rzecz
biorac, mudra moze byé wykonana calym cialem, ale wiekszo$¢
ludzi uzywa tylko rak. Pewne jest, ze uzywano rak do opowia-
dania historii i odprawiania magicznych rytualéw, zanim za-
czeto cokolwiek spisywaé. Tradycyjne mudry sg powszechnie
uznawane za pochodzace z Indii, ale oczywiscie kazda kultura
dysponuje pelnymi znaczenia gestami. Buddyjskie mudry sa na
przyktad wyrazane w japoniskich sztukach walki. Studiowatam
Shorin-rya karate na zawodowym poziomie i odkrylam wow-
czas, ze mudry byly czesto zawarte w zapamietywanych seriach
p6z zwanych kata, ktore czesto przypominaja taniec lub rytual.

W tahitafiskim taficu hula mudry sg uzywane, aby uhono-
rowadé §wiat przyrody, reprezentuja na przyklad drzewa lub oce-
an. Zgodnie z hawajska legendg, bogowie naszego stworzenia
(Kane, Lono, Kt i Kanaloa) uzywali mudr podczas recytowania
zakle¢, co wyjasnia pochodzenie tafica hula. Wiele form tafica
charakteryzuje sie ruchami ragk i pozami, ktére maja przyciggad
wzrok. Moja pierwsza nauczycielka tafica byta instruktorks tafi-
ca brzucha. Méwila ona, ze podstawowg zasada tafica jest izo-
lowanie ruchéw, ograniczanie ich do jednej czesci ciala naraz.
Prosita swoich uczniéw, aby wyobrazili sobie w swoich rekach
kulke $wiecacej zielonej substancji i przyklejali ja do réinych
cze$ci wlasnego ciata. Gdziekolwiek znajduje sie ta maZ, tam
nalezy skoncentrowa¢ uwage i ruch. Te metody nie réznily sie
zbytnio od teorii magii. Jest ona bowiem sztukg urzeczywistnia-
nia swojej woli. Duchowa energia jest silg zyciowa wszech$§wiata
i motorem, ktory rzadzi magig. Mudry sa ruchami majacymi
mozliwo$¢ uchwycenia tej energii, ktérg mozesz sobie wyobra-
zi¢ whasnie jako $wiecaca zielona substancje. To moze skierowaé
twojg uwage i intencje do wewnatrz lub na zewnatrz.

— 13—
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Mudry s3 szeroko stosowane w pieciu formach indyjskich
tancow $wiatynnych. Istnieje jedna forma tafica dla kazdego
z duchowych zywiotéw: Kuchipudi dla ziemi, Mohiniattam dla
powietrza, Bharatanatyam dla ognia i Odissi dla wody. Istnieje
jeszcze piata forma, ktéra reprezentuje ducha lub niebo, zwana
Kathakali. Przez lata trenowalam i pomagalam w nauczaniu
Bharatanatyam, studiowatam takze jego mudry. W przypadku
tej formy mudry sg uzywane do dramatycznego opowiadania hi-
storii, wyrazania emocji i przywolywania réznych bostw. Kazde
zajecia rozpoczynajg sie modlitwy i specjalistyczng serig gestéw,
ktére blogostawia i dziekuja ziemi oraz naszym nauczycielom,
jak réwniez przywotujg boskie blogostawiefistwa. Mudry sg row-
niez uzywane w praktykach jogi indyjskiej i sa przedstawiane
w sztuce hinduskiej i buddyjskie;j.

W obszarze basenu Morza Sr6dziemnego nalezy uwazaé na
sposob, wjaki uktadamy dlonie. Istniejg gesty, ktére sa nieszko-
dliwe w wielu kulturach, ale w tym akurat regionie sa obelga
lub przeklefstwem. Bardziej szczegdtowo omédwie je w rozdzia-
le 4. Istnieje rowniez wiele rdzennych kultur na calym $wiecie,
ktore uzywajg rak podczas tafica i opowiadania historii. Istnieje
nawet Jezyk Migowy Wron, ktéry moze by¢ uzywany do porozu-
miewania sie wylacznie za pomoca gestéw rak, bardzo podobnie
jak w bardziej powszechnym jezyku migowym.

Mitologia i legendy
Swiat sztuki jest pelen znaczacych gestow i ukladéw rak, szcze-
golnie jesli chodzi o dziela o tematyce religijnej czy zwigzanej

z duchowoscig. Pozycja rak bostwa lub innej §wietej osoby moze
przywolywaé wspomnienia konkretnych mitéw i legend lub

— 14—
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blogostawié. Nastepnym razem, gdy zobaczysz obraz lub rzezbe
przedstawiajacg bogéw, §wietych, orisha, lwa lub innych $wie-
tych istot, zwré¢ uwage na to, jak trzymajg rece. Opowiadajg
one bowiem historie i daja blogostawieistwo patrzacemu. Dio-
nie bezstownie przekazuja wiele znaczerr. Mnéstwo taticéw po-
chodzacych z Indii, ktorych sie nauczytam, przedstawiato mity.
W jednym z nich przedstawialam Sziwe, taficzacego i udziela-
jacego blogostawieistwa publicznodci, trzymajac prawg reke
zwrécong w jej kierunku, z ugietym tokciem i kciukiem utozo-
nym w jednej linii z resztg palcéw. W innym taficu przywotywa-
tam do $wiatyni Ganesha, trzymajac rece tak, jak on trzymalby
swoje rytualne przedmioty, po bokach ciata, tak jakbym sama
miata jego duzy brzuch.

Pare stow o zawtaszczeniu kulturowym

Chciatam zakonfczy¢ ten wstep powazng uwaga na temat szano-
wania innych kultur przy jednoczesnym czerpaniu z nich. Cho¢
prawdg jest, ze nikt nie posiada praw autorskich do tego, jak po-
rusza¢ dtofimi, wiele z duchowych praktyk zawartych w tej ksiaz-
ce zaczerpnelo inspiracje z innych kultur. Kiedy §wietych mudr
uczyla mnie spotecznos$é¢ rdzennych Hinduséw, rozmawiatam
z jej cztonkami o ich odczuciach zwigzanych z przejmowaniem
rozmaitych praktyk duchowych przez kulture zachodnis. Z jed-
nej strony wielu, z ktérymi sie konsultowatam, bylo dumnych
z tego, ze ich zwyczaje przenikaja do innych kultur, szczegdlnie
dla dobra ich potomkoéw, ktérzy czuja sie odiaczeni od swoich
korzeni. Z drugiej strony, za niesmaczne uwaza sie przejmowa-
nie duchowej praktyki z innej kultury i uzywanie jej w sposdb
lekcewazacy.

— 15 —
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Nauczono mnie na przyktad nosié na czole bindi, czerwona
kropke symbolizujaca $wieta przestrzeh mojego umystu. Moi
nauczyciele aprobowali noszenie bindi podczas przedstawien,
zaje¢ tanecznych, a nawet poza nimi, co miato nies¢ ze sobg bto-
gostawienstwo Sziwy. Jednak te same osoby nie pochwalatyby
mody panujacej chociazby w Wielkiej Brytanii, ktéra traktuje
bindi jako ozdobe, ktéra przystrajamy czoto na zakrapiang im-
preze w klubie. Jesli wasze intencje sg czyste, uzywajcie podob-
nych symboli w odpowiednim kontekscie. Przede wszystkim za$
stuchajcie tych, dla ktoérych sa one elementem tradycji, dzieki
temu zredukujecie ryzyko zawlaszczenia kulturowego, ktére jest
szkodliwe. Dialog miedzykulturowy na temat rasy, tozsamosci
i ducha powinien by¢ dla nas wszystkich czyms§ cigglym, a nie
kwestig, ktorej sie unika lub ktora sie lekcewazy dla whasnej ko-
rzyséci i wygody.
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Muadry jednoreczne
Pataka

Aby wykona¢ te mudre, wyprostuj dton, kciuk zegnij zas pod jej
spodem. Moze by¢ trudne, by o tym pamieta¢. Jesli twoja dlon
jest lekko zgieta, nie ma w tym nic zlego, postaraj sie jednak, by
byta mozliwie jak najbardziej ptaska. Pataka reprezentuje najcze-
$ciej flage i moze by¢ stosowana w éwiczeniach, ktére obrazuja

dume z narodu lub regionu. Osoby praktykujace sztuki walki
czesto utozsamiajg patake z symbolem noza, ktéry stosuje sie
w karate i innych technikach, stuzacego do obrony czy ochrony.
Inne thumaczenia poréwnuja ja do obtoku lub lasu. Pataka jest
powszechnie uzywana jako pozdrowienie lub blogostawiefistwo.
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Tripataka,
znana jako Surya, Duchowa Wolno$é

Tripataka symbolizuje trzy flagi, korone lub drzewo. Formuje sie
ja poprzez wyprostowanie dloni, schowanie kciuka i zgiecie pal-
caserdecznego tak, aby byl prostopadty do reszty palcéw. Byta to

dla mnie najtrudniejsza mudra, nie moglam bowiem upilnowa¢
swojego palca serdecznego. Musiatlam ¢wiczy¢ przez dhugi czas.
Nie ma nic dziwnego w tym, ze nie jeste$ w stanie wyprostowac
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palca do konca, trzymaj go po prostu na tyle prostopadle do
dloni, na ile umiesz. Ta mudra, jesli wykonujesz ja nad gtows,
moze symbolizowa¢ ,wlozenie nowego kapelusza™ przywoluje
pozadang zmiane w twoim zyciu zawodowym, szczegdlnie jesli
chcesz petnié role kierownicza.

Jesli przytrzymasz gérng cze$é palca serdecznego, naciskajac
kciukiem na caly palec w okolicach pierwszego knykcia, ten
gest staje sie mudrg surya. Symbolizuje ona stofice, a za jej po-
moca mozna podnie$é¢ temperature ciala. Stosuje sie ja w celu
zwiekszenia apetytu, a nawet ochrony przed chorobami. Kiedy
wykonuje sie jg obiema rekami, tripataka staje sie mudra wolno-
$ci duchowej, pomagajaca polaczy¢ sie z nieograniczong moca
ducha, aby poméc sobie lub innym.

23—



Uzapelnienie

DOLEGLIWOSC MUDRY

Alergie (nie moze zastapié

profesjonalnego leczenia) Bramara (64)

Tripataka (22), Tamrachuda (49),

Bezrobocie Wspotezesna Blogosé (78)

Bezsennosé (nie moze
zastgpi¢ profesjonalnego Khattva (73)
leczenia)

Wspolczesna Integracja Ciata (86),
Wspolczesne Wewnetrzne

Bél (nie moze zastapic Widzenie (92), Wspolczesna Ulga

profesjonalnego leczenia) dla Brzucha (94), Shankha (65),
Pushan/Wspolczesny
Biofeedback (97)
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DOLEGLIWOSC 110)0) 3%

i Wspolczesne Wewnetrzne

Dreczyciele Widzenie (92), Wspotczesne ,We7
sie w gar$¢” (93)
i Drzenie i Surya (22)

Duchowe utrapienie

Hamsasya/Prana (26), Arala (29),
Anjali (55), Wspotczesna

Blogosé (78), Wspolczesne
Nieustraszenie (85), Wspotczesna
Integracja Ciata (86)

Duchowe uwigzanie

Kartarimukha (25),

i Sarpashirsha (39), Sandamsha (48),
Anjali (55), Kapotam (56),

Swastikam (58), Pushpaputa (60),

Ganesh/Wspélczesna
Cierpliwos¢ (90)
Gardb (nie moze zastqpic’ Shankha (65)
profesjonalnego leczenia)
. Pushan/Wspolczesny
Glod Biofeedback (97)
Hridaya (53), Pasha (67),
Gniew Wspotczesne Wewnetrzne
Widzenie (92)
Goraczka Shankha (65)

Impotencja (nie moze
zastapic profesjonalnego
leczenia)

Wspoétczesne wzmocnienie (82)

Infekcja (nie moze zastapié
profesjonalnego leczenia)

Wspolczesne wzmocnienie (82)
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DOLEGLIWOSC MUDRY

Klatwa

Wspotczesny Znak Rogow (44),

Nadpobudliwosé¢

Swastikam (58)
Mrigashirsa (42),
Hansapakshika (46), Hridaya (53),
) Karkata (57), Pasha (67),
Konflike Kilaka (68), Bherunda (74),
Atman (81), Wspoélczesne
wzmocnienie (82)
Kryzys Wspolczesne ,\Wez sie w gars¢” (93)
Mdlosci (nie moze zastapic¢ Pushan/Wspolczesny
profesjonalnego leczenia) Biofeedback (97)
Miednica (nie moze zastapi¢ | Pushan/Wspoélczesny
profesjonalnego leczenia) Biofeedback (97)
Hamsasya/Prana (26),

Padmakosha (40), Dola (59),

Shivalingam (62), Shankha (65),
i Wspolcezesna Integracja Ciata (86),
Wspolczesne Podlgczenie (90) :

Niebezpieczefistwo

i Pataka (21), Mushthi (33),
Azabache (33), Mrigashirsha (42),
Trishula (50), Vyagraha (51),
Varaha (71)

Nieczystosé

Suchi (38)

Nieodwzajemniona mitosé

Mukula (48), Kapotam (56),
Wspolczesna Blogosé (78),
Wspélczesna Wibracja Duszy (88)

Niepewnosé

Hamsasya/Prana (26),
Padmakosha (40), Wspotczesne
Wewnetrzne Widzenie (92)
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DOLEGLIWOSC 110)0) 3%

Nieptodnos¢ (nie moze
zastgpié profesjonalnego
leczenia)

Yoni (60), Shivalingam (62),

Wspolczesne wzmocnienie (82)

Nieporozumienie

Samputa (69), Wspolczesna

leczenia)

Wibracja Duszy (88)

. T s Kurma (70), Wspolczesna
Niestabilnos¢ Integracja Prany (86)
Niestrawno$é (nie moze
zastapié profesjonalnego Mukula (48)

Niska samoocena

Mayura (28), Alapadma (43),
Chatura (46), Tamrachuda (49),
Anjali (55), Shivalingam (62),
Samputa (69), Wspodlczesna

Samoakceptacja (84), Wspolczesna
Wibracja Duszy (88)

Obnizony poziom energii

Hamsasya/Prana (26), Arala (29),
Alapadma (43), Wspolczesny
Troéjkat Manifestacji (75),
Wspotczesny Ottarz Ksiezyca (76),
Wspotczesna Mudra Zgody (80),
Trishira (95), Pushan/Wspotczesny
Biofeedback (97)

Otylos¢ (nie moze zastapié
profesjonalnego leczenia)

Shivalingam (62)

Pech

Kartarimukha (25), Mushthi,
Figa, Azabache i Trzymanie
Kciukow (33)
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DOLEGLIWOSC 110)0) 3%

Wspoélczesna Uproszczona Mudra
Pluc, znana jako Wspélczesna
Mudra Oskrzeli (52), Wspotczesna
Astma (96), Pushan/Wspolczesny
Biofeedback (97)

Ardhachandra (30),
Chandrakala (30),

Padmakosha (40), Kangula (40),
Sarpashirsha (39)

Pluca (nie moze zastapié
profesjonalnego leczenia)

Potrzeba zmiany

Praca z cieniem Samputa (69)

Ganesh znana jako Wspélczesna
Przeszkody Cierpliwos¢ i Wspolczesne

Podlaczenie (90)

Hamsasya/Prana (26),

Psychiczna blokada Simhamukha (44), Wspélczesny

Znak Rogow (44), Wspolczesne
Wewnetrzne Widzenie (92)
Serce (nie moze zastapic¢ Hridaya (53)

profesjonalnego leczenia)

Ardhachandra (30),
Chandrakala (30), Znak

Bogini lub Wspoétczesny

Staba koncentracja Ksiezyc (30), Azabache (33),
Suchi (38), Wspotczesny Trojkat
Manifestacji (75), Wspotczesne
Podlaczenie (90)

Chakram (66), Kurma (70),
Garuda (72), Trishira (95),
Pushan/Wspolczesny
Biofeedback (97)

Stabos¢

— 257 —



MUDRY — NOWOCZESNY PRZEWODNIK

DOLEGLIWOSC MUDRY
Smutek Wspotczesna Blogosé (78)
Mrigashirsa (42),
Strach Simhamukha (44), Hridaya (53),

Wspolczesne Nieustraszenie (85)

Trucizna/zatrucie (nie moze
zastgpié profesjonalnego
leczenia)

Simhamukha (44)

Ardhapataka (24), Azabache (33),

profesjonalnego leczenia)

Trudny zwigzek Kapitta (36), Wspolczesne
Zaufanie (88)

Ubdédstwo Mushthi (33), Yoni (60)

Utrata pamieci Shikhara (34)

o eomi e oy € Simhamukha (44

Wysypka (nie moze zastapié Shankha (65)

Zatrzymana energia

Shukatunda (32), Garuda (72),
Wspoétczesne wzmocnienie (82),
Trishira (95), Pushan/Wspolczesny
Biofeedback (97)

Mushthi, Figa, Azabache
i Trzymanie Kciukéw (33),
Shikhara (34), Padmakosha (40),

Zto Kangula (40), Trishula (50),
Swastikam (58), Shakatam (63),
Wspotczesna Mudra Odmowy (77)
Zaloba Chatura (46)

Zotadek (nie moze zastapic
profesjonalnego leczenia)

Wspotczesna Ulga dla
Brzucha (94), Pushan/
Wspotczesny Biofeedback (97)
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A STUDIO
@ ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Dr Alexandra Chauran - przedstawicielka drugiego poko-
lenia jasnowidz6w, kaplanka trzeciego stopnia oraz licencjo-
nowana tarocistka. Przez kilkanascie lat, jako profesjonalne
medium intuicyjne, pomogla tysigcom os6b na catym $wiecie.
Pochodzi z Port Moody w Kanadzie. Jest absolwentka Seattle
University i Valdosta State University. W wolnym czasie, jako
QueenOfDiamonds, zajmuje si¢ streamingiem na platformie
Twitch. Lubi réwniez rozmawiac ze swoimi czytelnikami.

‘ Odkryj moc tkwigca w twoich dloniach!
\ Praktykujac mudry, czyli joge dloni, jedynie kilka minut dziennie,
w skutecznie pokonasz stres i choroby.

} Mudry to ukfady dloni, ktére majq niezwykle wlasciwosci terapeutyczne.
l Dzieki tej ksigzce dowiesz sig, ze cala sila uzdrawiajaca, ktorej potrzebu-

jesz, jest w twoich rekach. Stosowanie jogi doni kazdego dnia znaczaco
‘ zwigkszy przeplyw zyciowej energii w twoim organizmie.

‘ Codzienna praktyka i odpowiednio dobrane mudry maja bardzo korzyst-
\ ny wplyw na wiele dolegliwo$ci i znaczaco obnizaja poziom stresu. Sta-
w nowig zrédlo orzezwienia, harmonii i rozwoju — zaréwno dla ciala, jak
\ i umystu. Poznasz mudry lecznicze, takie jak mudry na bdl glowy oraz
wiele medytacji i ¢wiczen oddechowych. Szczegdtowe ilustracje ukladéw
dloni i klarowne opisy ulatwig ci codzienne praktykowanie mudr.

Mudry - nowoczesny przewodnik po terapii samouzdrawiania
za pomoca jogi dloni

., -

Patroni: Cena' 49,40 zl w/ |

N: 978-83-8301-074-

N\ BIOLIT
%‘ Natural pharmacy of Siberia
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