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Dedykacja

Te ksigzke dedykuje mojej niexréwnanej guru,
M. Subhashini Vijay Santhanam z From Within Academy,
ktéra nauczyta mnie najwiecej o mocy drzemigcej w mudrach.
Kontynuuje zgtebianie tej dziedziny w nadziei, ze osiggne perfekcje.






Zastrzezenie

Ta ksigzka nie powinna by¢ traktowana jako poradnik dotycza-
cy zdrowia fizycznego lub psychicznego i nie moze zastepowaé
leczenia. Zacheca sie Czytelnikow, aby zasiegali profesjonalnej
rady i pomocy medycznej w przypadku ewentualnych dolegli-
wosci. Ani wydawca, ani autorka nie biorg odpowiedzialnosci
za potencjalne konsekwencje postepowania zgodnie z informa-
cjami zawartymi w ksiazce.
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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 $wiete gesty, ktére moga by¢ uzywane w kontekscie
kultu, medytacji, zakle¢, rytualnego ruchu czy snucia legend.
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Poprzez nieskomplikowane ¢wiczenia bedziesz w stanie przy-
wola¢ blogostawiefistwa i wyciszyé negatywna energie w domu,
w pracy i podczas innych zyciowych wyzwan. Mudry przemo-
wig do ciebie, jesli kiedykolwiek chciales doda¢ troche koloru
i uroku do codziennego zycia bez koniecznos$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.
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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
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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.
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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.



Muadry

woja przygode z mudrami rozpoczynam od gtéwnie sta-

tycznych poz, poniewaz opanowanie niektérych z nich
moze zajaé troche czasu. Wez tu pod uwage réznice w elastyczno-
$ci pomiedzy réznymi ciatami. Niektorzy ludzie mogg z latwoscia
dotkna¢ palcéw u stop, podczas gdy inni moga mieé problemy
z siegnieciem kolan. Cokolwiek twoje cialo jest w stanie zrobié,
jest to calkowicie w porzadku. Twoje mudry moga wygladaé
inaczej niz cudze z powodu wieku, odmiennej gibkosci, niepet-
nosprawnosci, kontuzji lub poziomu doswiadczenia i praktyki.
Nikt nie robi przeciez szpagatu za pierwszym razem. Wiekszo§¢
ludzi, ktérzy opanowali te zdolno$é, musiata najpierw stopnio-
wo sie rozciggaé przynajmniej przez kilka tygodni. Podobnie,
jest kilka mudr, ktére sama z trudem opanowatam. Cwiczytam
je codziennie, powtarzajac raz lub dwa razy, rano i przed snem.
Trenowatam takze ciggu dnia, czekajac na przyktad w samocho-
dzie na czerwonym $wietle. Chce tylko podkregli¢, ze nigdy nie
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powiniene$ sie obwinia¢, jesli twoje mudry nie wygladaja tak
jak ,powinny” lub jak wygladaja u innych. Nasze ciata tworza
swoje wlasne, osobiste formy ekspresji naszego wewnetrznego
i zewnetrznego pickna. Nie martw sie, ze wygladasz niewtasciwie
podczas rozwijania swoich umiejetnosci. Pod koniec tego roz-
dzialu bedziesz w stanie wlaczy¢ mudry do swojego zycia, poprzez
ustawianie rak w okreslony sposéb podczas siedzacej medytacii.

Mudry i znaczenie: jezyk mudr

Niemozliwe jest zawarcie wszystkich mudr §wiata w jedne;j ksiaz-
ce, wiec zamierzam uwzglednié tutaj tylko te, ktére mogg by¢
waznymi elementami choreografii rytuatu, pozy medytacyjnej
lub rzucania zaklecia. Ta ksigzka zawiera mieszanke mudr staro-
zytnych, ktore sa zapisane w sanskrycie, a takze wspolczesnych,
zapisanych w jezyku polskim. Wszystkie mudry uzywane w p6z-
niejszych rozdziatach tej ksiazki zostana wprowadzone wlasnie
tutaj, wiec mozesz odnie$¢ sie do tego rozdziatu za kazdym ra-
zem, gdy potrzebujesz przypomnienia. Mam nadzieje, ze w kofr-
cu zapamietasz je wszystkie i zabierzesz ze sobg, gdziekolwiek
pojdziesz, ale na razie mozesz wybra¢ tylko jedng lub dwie, aby
wlaczy¢ je do codziennego zycia. Musiatam réwniez by¢ selek-
tywna co do interpretacji mudr, poniewaz — jak w przypadku
kazdej formy sztuki — interpretacje moga by¢ nieskoficzone.
Mozesz nawet znaleZé nowe znaczenia starozytnych mudr na
wlasna reke. Staralam sie wlaczy¢ tylko te bardziej praktyczne
interpretacje, tak aby byly klarowne i czytelne oraz utatwiaty
praktyke poczatkujacym.
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Jak uzywaé mudr,
aby nada¢é znaczenie swojemu zyciu,
praktyce duchowej i medytagji

Zanim zaglebimy sie w faktyczne mudry, chce przekazaé ci
troche kontekstu ich stosowania. Istniejg dwie podstawowe
kategorie mudr: jednoreczne (asamyuta hastas) i dwureczne
(samyukta hastas). Te, ktére wymagaja tylko jednej dloni, sa
idealne do rytualéw, zakle¢ i éwiczen, w ktérych trzeba uzywaé
drugiej reki do trzymania przedmiotu lub zachowa¢ dyskrecje,
uktadajac dlon w kieszeni lub za plecami. Tradycyjne posagi
i obrazy czesto przedstawiaja jednoreczne mudry przy uzyciu
prawej reki. Moze sie okaza¢, ze sg one bardziej potezne, gdy
wykonujemy je dlonia, ktéra jest dla nas dominujaca. Idealnie
jest jednak, tak jak w przypadku ¢wiczen fitness, éwiczy¢ na
przemian kazda z rak, tak aby obie byly dobrze wytrenowane
i zrbwnowazone.

Mudry dwureczne s3 czasem uzywane w zakleciach, ry-
tuatach i éwiczeniach, ale doskonale nadaja sie réwniez do
medytacji, poniewaz trzymanie dtoni w nieruchomej pozycji
pomaga wyciszyé umyst. Jezeli masz niepelnosprawnos¢, ktéra
utrudnia ci ich wykonywanie, wystarczg ci mudry jednorecz-
ne. Przegladajac mudry w tym rozdziale, sprébuj podaza¢ za
nimi, zeby zobaczy¢, ktére jest ci tatwo samodzielnie uformo-
waé. Zacznij od najlatwiejszych z nich, trudniejsze zostaw na
pdinie;.

Wazine jest tez utozenie ramion. To, co robisz z resztg ciala,
zalezy takze od kontekstu i mozliwosci. Ogdlnie rzecz biorac,
w pozycji siedzgcej lub stojacej nalezy trzymad rece przed klatka
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piersiowa w odlegtosci okoto 30 cm przed soba (lub polowy tej
dlugosci, jesli masz krotsze rece), a tokcie trzymad w gorze, na
poziomie dtoni. Jezeli odprawiasz rytual, mozesz swobodnie
poruszaé rekami w zaleznosci od potrzeb. Gdy zas§ medytujesz
przez dluzszy czas, mozesz oprzeé¢ dlonie na kolanach lub roz-
luzni¢ tokcie. Méwi sie natomiast, ze wielu medrcéw utrzymy-
walo mudry przez bardzo dlugi czas nawet w niewygodnych
pozycjach.
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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 pamietaé. Jesli twoja dlon
jest lekko zgieta, nie ma w tym nic zlego, postaraj sie jednak, by
byta mozliwie jak najbardziej plaska. Pataka reprezentuje najcze-
$ciej flage i moze by¢ stosowana w ¢wiczeniach, ktore 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,

a.k.a. Surya, Duchowa Wolnos¢é

Tripataka symbolizuje trzy flagi, korone lub drzewo. Formuje sie
ja poprzez wyprostowanie dtoni, 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 éwiczyé przez dhugi czas.
Nie ma nic dziwnego w tym, ze nie jeste$§ w stanie wyprostowad
palca do konca, trzymaj go po prostu na tyle prostopadle do
dloni, na ile umiesz. Ta mudra, jesli wykonujesz ja nad glows,
moze symbolizowaé ,wlozenie nowego kapelusza™ przywoluje
pozadang zmiane w twoim zyciu zawodowym, szczegdlnie jesli
chcesz petnié role kierownicza.
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Jesli przytrzymasz gérng czeéé palca serdecznego, naciskajac
kciukiem na caly palec w okolicach pierwszego knykcia, ten
gest staje sie mudra surya. Symbolizuje ona stonice, a za jej po-
mocg mozna podnie$¢ temperature ciala. Stosuje sie ja w celu
zwiekszenia apetytu, a nawet ochrony przed chorobami. Kiedy
wykonuje sie ja obiema rekami, tripataka staje sie mudra wolno-
$ci duchowej, pomagajaca potaczy¢ sie z nieograniczong moca
ducha, aby poméc sobie lub innym.
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MUDRY - NOWOCZESNY PRZEWODNIK

Ardhapataka

Ardhapataka symbolizuje pot flagi lub dwa sztandary. Aby wyko-
na¢ te mudre, najpierw utéz dlon w patake, a nastepnie opusé
palce: serdeczny i maly. Ardhapataka moze reprezentowaé liscie,
powierzchnie stuzacg do pisania, néz, wieze lub rég zwierzecia
albo po prostu wskazywaé dwie rzeczy naraz. Ta mudra moze
by¢ przydatna podczas medytaciji, ktéra stuzy ochronie lub prze-
dhuzeniu nowego zwiazku. Jesli jest uzywana jako powierzchnia
do pisania, czesto towarzyszy jej mudra shikhara wykonywana
druga dlonia, symbolizujaca narzedzie pismiennicze. O shik-
harze przeczytasz w dalszej czesci tego rozdziatu. Kiedy kciuk
jest polaczony z palcem serdecznym i matym opuszkami bad#
paznokciami, ardhapataka staje sie wersja mudry prana, ktérej
powszechniejsza forma bedzie opisana ponizej.
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