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W medycynie europejskiej stwierdza si¢ obecnie coraz wigksze
zainteresowanie medycyna dalekowschodnia 1 jej metodami leczenia. Naturalne
metody leczenia 1 samoleczenia przezywaj g obecnie swoj renesans, korzysta si¢ z
nich niemal we wszystkich krajach $wiata. Znane sa od wielu stuleci, oparte na
wielowiekowym doswiadczeniu, a przede wszystkim sa one sprawdzone w
praktyce. Wigkszos¢ starych nauk wychodzita z zatozenia, ze o zdrowiu 1
witalnosci cztowieka decyduje swobodny przeptyw energii zyciowej przez jego
organizm. Dzigki wprowadzeniu naturalnych metod leczenia mamy
mozliwo$¢  wzmocnienia przeptywu Energii Zyciowej przez cialo
doprowadzajac go do stanu harmonii 1 roOwnowagi - a wigc zdrowia.
Akupresura, Joga klasyczna, Mudry - Joga matych palcow, masaze punktowe,
ziololecznictwo, leczenie dotykiem, koloroterapia, muzykoterapia, kapiele,



chiropraktyka, relaksacja, medytacja - to tylko niektore nickonwencjonalne metody
leczenia.

Wiasciwe 1 konsekwentne praktykowanie chocby jednej z nich pozwoli

odzyska¢ 1 zachowa¢ zdrowie. Od zarania dziejéw ludzie starali si¢ zglebic
tajemnicg wiecznej mtodosci 1 nieSmiertelnosci. Mozliwos¢ przedtuzenia zycia jest
odwiecznym marzeniem tak starym jak ludzkos¢.

Przedstawione w tym opracowaniu Mudry przeznaczone sa dla kazdego.

Polecam je jednak w szczego6lnosci tym, ktorzy potrafia zaakceptowaé mysl: Iz
starzenie si¢ 1 stan chorobowy sa procesem, ktory mozna cofnaC. Niemozliwe
lezy w zasiegu twojej reki."

L.

AYURVEDA - JOGA PALCOW - MUDRY.

Zgodnie ze starozytna indyjska legenda Bog uzdrawiania 1 leczenia
DCHANWANTARI wyszedt z morza niosac na r¢kach drogocenng czarg z
eliksirem nie$miertelnosci Amrita. Dchanwantari jest uwazany za
mistycznego autora Ayurvedy - systemu starozytnej indyjskiej medycyny.

Ayurveda - w thumaczeniu z sanskrytu oznacza ,, czysta wiedza" ( AYU -
zy¢ lub zycie codzienne, VEDA - wiedza). Jest praktyczna nauka o
zdrowym zyciu 1 samoleczeniu, jej celem jest doskonale zdrowie 1
dlugowiecznos¢. AYU zawiera wiedzg, ktora jest trudna do zrozumienia dla
Europejczykow, gdyz nie sa oni zaznajomieni ze subtelnoSciami
wschodniej ezoteryki.

Guru Machariszy uproscit wiadomosci z medycyny wschodnie;j,
uogolnit ja, utoSyt w system MACHARISZY AYURVEDY dostepny dla nas
Europejczykdéw. System ten rodzi si¢ z koncepcji organizmu jako catosci (
holistycznej). Przewiduje kompleksowe terapeutyczne wskazania, do ktérych

naleza:

o -leczenie

o -odzywianie

o -rozktad dnia

« -Cwiczenia fizyczne
o -picie wody

- leczenie ziotami, mineratami, metalami, kolorami, $wiattem, stowem
o -masaze
- refleksoterapia
« -naktluwanie igtami 1 inne

Madros¢ Ayurvedy pochodzi od dawnych medrcow - Riszich,
ktorzy osiagneli ja droga intuicyjna bezposrednio ze $wiadomosci
kosmicznej. Stwierdzili oni, ze SwiadomosC jest energia przejawiajaca si¢ w
pigciu podstawowych elementach, jakimi sa:



e oglen

e powietrze
e niebo (eter)
e ziemia

e woda.

Pojecie tych elementow stanowi sedno nauki Ayurvedy, bowiem
doskonate zdrowie jest zachowaniem rownowagi pomig¢dzy tymi elementami.
Kazdemu palcowi naszych dloni odpowiada jeden z elementéw 1 odpowiednio
nimi manipulujac mozemy doprowadzi¢ do wyrOwnania energii w
organizmie, kazdy palec ma swoj odpowiednik w jednym z pigciu elementéw
makrokosmosu. Tak, wiec:

e kciuk jest odpowiednikiem ognia (stonca)

» palec wskazujacy jest odpowiednikiem powietrza
e palec srodkowy jest odpowiednikiem nieba (eteru)
e palec serdeczny jest odpowiednikiem ziemi

e maty palec jest odpowiednikiem wody.

Tradycyjna medycyna hinduska bazuje na obserwacji, iz wigkszos¢ chorob
powodowana jest przez zachwianie rownowagi mikrokosmosu ciata ludzkiego
wynikajace] ze zlego odzywiania, probleméw psychofizycznych psycho-
fizycznych-duchowych. Utozenie palcow w odpowiedniej pozycji uruchamia w
organizmie sity, ktore przywracaja zachwiang rownowage 1 lecza.

MUDRY - gesty, ktore lecza. Metoda stosowania mudr przezyta wiele
stuleci 1 zachowata swoja skutecznos¢ w leczeniu wielu réznorodnych schorzen
do dnia dzisiejszego. Mudry znane byly dotychczas jako skomplikowany
system trzymania palcow do uzytku rytualnego. KESHAY DEV, jogin
nauczyciel medytacji z New Delhi rozwinat szereg prostych pozycji utozenia rak
1 palcow. Z catego zestawu wybrat kilkanascie tych, ktére maja dzialanie
lecznicze, wzmacniajace 1 profilaktyczne. Sa one przy tym catkowicie
bezpieczne dla cztowieka 1 bardzo proste do wykonania. Mistrz DEV mowi:
»Rece sa jedna z najwazniejszych czgsci ciala. Twqj los lezy w twoich rekach 1
trzeba to wzia¢ catkiem dostownie. Nie tylko dlatego, Ze linie na rekach wskazuja
przeszios¢ 1 przyszto$¢ danej osoby, lecz przede wszystkim dlatego, ze
poszczegbdlne palce posiadaja calkiem osobne wiasne funkcje 1 wiladze
wewnatrz organizmu. Kto t¢ wladze posiadzie moze zachowac cielesne zdrowie i
duchowg rados¢".

W swoim Aszramie w Indiach ,,YIYEKANAND YOGASHRAM" w New
Delhi uczy jogi 1 medytacji oraz zajmuje si¢ uzdrawianiem chorych r6znymi
sposobami. Leczy $rodkami naturalnymi, stosuje diete, a szczegdlna role
odgrywaja mudry.

W sanskrycie ,, Mudra" nazywa si¢ rytualne utozenie rak w buddyjskie;j
religii. Mudra - ulozenie rak jest Scisle okreslone kanonem 1 ma swdj ukryty



symboliczny sens. Dla wtajemniczonych mudry maja setki r6znych znaczen w
kombinacjach 1 figurach przedstawionych palcami. Symbolizuja one: mitos¢,
pewnos¢, nauczanie, rozmyslanie, zagrozenie 1 inne.

Po wielu doswiadczeniach 1 eksperymentach na sobie samym,
uczniach 1 pacjentach Keshav Dev rozwinagt system jedenastu cwiczeh z
mudrami. Cwiczenia te powinny byé¢ wykonywane obiema dtonmi, mozliwe
jest jednak wykonywanie ich jedna r¢ka. Ogolny czas trwania nie powinien by¢
krotszy niz 45 minut. Mozna podzieli¢ go na dziesigcio-, pigtnasto- minutowe
porcje. Ten sposob jest szczegoOlnie zalecany dla osob, ktore maja ograniczony
czas. Wszystkie mudry powinny by¢ wykonywane bez naprezenia jakichkolwiek
migsni 1 bez wysitku.

Mudry pomagaj g szybko, znaczna poprawe odczuwa si¢ juz po paru dniach.
Niektore pelne kuracje wymagaja tygodni a nawet miesigcy Cwiczen w
zalezno$ci od rodzaju schorzenia. Dlatego trzeba by¢ konsekwentnym 1
cierpliwym. Mudry nie maja zadnych szkodliwych ubocznych skutkow, nawet,
jesli sa niedoktadnie lub Zle wykonywane.

Optymalna pozycja mudr jest pozycja nog w ,.Kwiecie Lotosu", ale ich
wielka zaleta jest fakt, Ze mozemy je réwniez wykonywa¢ w kazdej sytuacji
Zyciowej:

- na spacerze

- podczas podrozy

- siedzac na nudnym zebraniu

- podczas ogladania telewizji.

Stosujac mudry codziennie bardzo szybko dostrzegamy ich uzdrawiajacy
Wplyw.

II. JEDENASCIE MUDR LECZNICZYCH.
1. GYAN MUDRA - Mudra Wiedzy, Gest Wiedzy.

2. VAYA MUDRA - Mudra Wiatru.

3. SHUNYA MUDRA-Mudra Nieba.

4. APAN MUDRA - Mudra Energii.

5. APAN VAYU MUDRA - Mudra Ratujaca Zycie.

6. PRAN MUDRA - Mudra Zycia.



7. PRITHYI MUDRA-Mudra Ziemi.

8. SHANKH MUDRA-Mudra Muszli.

9. LINGA MUDRA - Mudra Podnoszaca.
10.SURABHI MUDRA - Mudra Krowy.

11. YARUNA MUDRA - Mudra Wod.

GYAN MUDRA - MUDRA WIEDZY, GEST WIEDZY.
Technika wykonania: palec wskazujacy ( Powietrze) lekko dotyka opuszki
kciuka ( Ogien). Pozostate trzy palce ( Niebo, Ziemia, Woda) pozostaja
wyprostowane, nie napigte. Wskazania:

e bezsennos¢

e nadmierna senno$¢

e nadci$nienie tetnicze

e napigcia emocjonalne

e brak koncentracji

o klopoty z pamigcia

e niepokoj

e depresja.

Ta na pozdr prosto wygladajaca pozycja reki jest w stanie rozwigza¢ wiele
probleméw zdrowotnych. Mudra Wiedzy jest jedna z najprostszych do
zastosowania, a jednocze$nie najwazniejsza. Zaleca si¢ szerokie stosowanie tej
mudry, poniewaz poglebia 1 wzmacnia ona dziatanie innych mudr.

Keshav Dev powiedziat o niej ,, Ta prosta mudra jest uniwersalnym
srodkiem leczniczym przeciwko duchowym spigciom, oraz wewngtrznemu
nieporzadkowi. Ona poprawia myslenie 1 mozliwosci koncentracji, oraz wspiera
duchowo zmysly czucia. Podstawa prawie wszystkich problemow zdrowotnych sa
problemy duchowo - psychiczne, tak wigc radze wszystkim praktykowac
GYAN MUDRA pojedynczo lub w potaczeniu z innymi mudrami, co zwigkszy
skutek leczenia.

Najdogodniejsza pozycja do ¢wiczenia tej mudry to pozycja nog w
,Kwiecie Lotosu", ale GYAN MUDRA mozna ¢wiczy¢ podczas siedzenia,
lezenia, relaksacji, medytacji, w czasie spacerow, podrozy. Ta mudra sprawia, ze
odradzamy si¢ na nowo. Wielu myslicieli, filozoféw 1 uczonych stosowato 1
nadal stosuje ta mudre. Sam Budda na rdéznych wizerunkach zostal



przedstawiony wiasnie z rekoma w pozycji Gestu Wiedzy. Na pewno nie jest to
przypadek.

Jest ona uniwersalnym srodkiem przeciwko duchowemu napigciu i
wewngetrznemu bataganowi. Wzmacnia 1 stymuluje pamig¢, poprawia myslenie,
polepsza mozliwos¢, koncentracji, wzmacnia duchowo, koncentruje potencjalne
mozliwosci naszego organizmu. Powoduje rozluznienie psychiczno-fizyczno-
duchowe. Pomaga przy bezsennosci, nadmiernej sennosci, przy depresjach,
napigciach emocjonalnych, przy wysokim ci$nieniu. Usuwa trwogg, niepokoyj,
strach, smutek 1 melancholi¢

VAYU MUDRA - MUDRA WIATRU.

Technika wykonania: palec wskazujacy (Powietrze) sktadamy tak, aby opuszkiem
dotknat podstawy kciuka (Ogien), kciukiem (Ogien) przyciskamy 6w palec
(Powietrze) lekko, pozostate palce (Niebo, Ziemia, Woda) sa swobodnie
wyprostowane w rozluznieniu. Wskazania:

- reumatyzm

- ischias

- bole korzonkowe

- drzenie rak, szyi, glowy tzw. drzaczka.




W medycynie wschodniej wiatr okresla si¢ jako zewngtrzny czynnik
szkodliwy dla organizmu czltowieka. Jest on takze praelementem zywiotu
,Powietrze" wchodzacy w struktur¢ Wszechswiata 1 naszego ciata. W
AYURVEDA znajduje si¢ 51 rodzajéw wiatru, ktore moga we wszystkich
czgsciach ciata wywota¢ roznorakie schorzenia. Przede wszystkim schorzenia
reumatyczne miedzy innymi ischias, reumatyzm oraz drzaczke¢ rak, szyi oraz
glowy. Jezeli w ciagu 24 godzin od zauwazenia jednej z chorob lub dolegliwosci
spowodowanej przez Wiatr zastosuje si¢ ta mudre mozna szybko zauwazy¢
poprawg. W schorzeniach przewlektych ¢wiczenia te powinny by¢ wspierane
przez PRAN MUDRE
- MUDRE ZYCIA. Stosowanie Mudry Wiatru powinno by¢ zakonczone w
momencie stwierdzenia uzyskania poprawy 1 zaniknigcia objawow choroby.
SHUNYA MUDRA - MUDRA NIEBA.

o Technika wykonania: palec srodkowy (Niebo) sktadamy tak, aby
dotknat opuszkiem podstawy kciuka (Ogien); kciukiem (Ogien) przyciskamy
6w palec (Niebo) lekko. Pozostate palce (Powietrze, Ziemia, Woda) sa
wyprostowane w rozluznieniu. Wskazania:

 schorzenia uszu

e szum w uszach

e schorzenia shuchu,

« ostabienie stuchu

e dzwonienie w uszach.

Niebo zwiazane jest z sitami Wyzszymi z gdma czeScia cztowieka, z glowa.
Mudra ta przeznaczona jest gtownie dla osob cierpiacych na schorzenia uszu i
stuchu. Potrafi szybko likwidowa¢ bol uszu, a przy dtuzszym stosowaniu moze
doprowadzi¢ do niemal catkowitego wyleczenia wszystkich chorob uszu.




APAN MUDRA - MUDRA ENERGIL.
Technika wykonania: opuszki palcéw srodkowego (Niebo), serdecznego (Ziemia) 1
keciuka (Ogien) sktadamy razem, pozostate palce (Powietrze, Woda) sa swobodnie
wyprostowane. Wskazania:

e przeciwdziata bolowi

e zatrucia organizmu np. zoladkowe

e schorzenia uktadu moczowego

e 0cCzyszczanie organizmu z toksyn 1 zanieczyszczen.

Zycie bez energii jest niemozliwe. Pola energetyczne i promieniowania
przenikaja caty Wszech§wiat wspotdziatajac ze soba, promieniujac i
pochianiajac, aby odrodzi¢ si¢ na nowo.

Starozytni Hindusi nazwali strumien energii Prana, Chinczycy - Qi (czi),
Japonczycy - Cy. Skoncentrowana 1 ukierunkowana energia potrafi czyni¢ cud
tworzenia 1 uleczenia jak rOwniez zniszczenia. Biegunowos$¢ energii jest
podstawa ruchu 1 zycia.

Cwiczenia tej mudry pozwalaja uzyskaé harmonie w organizmie,
zapewniaja efekt przeciwbolowy. Powoduja takze wydalanie z organizmu




trucizn, zanieczyszczen 1 szkodliwych substancji, prowadzac do oczyszczenia
organizmu.

APAN VAYU MUDRA - MUDRA RATUJACA ZYCIE.
Technika wykonania: palec wskazujacy (Powietrze) sktadamy tak, aby czubkiem
dotknat podstawy kciuka (Ogien); rownoczesnie sktadamy opuszkami: palec
srodkowy (Niebo), serdeczny (Ziemia) 1 kciuk (Ogien). Maty palec (Woda)
zostaje wyprostowany. Wskazania:

o atak serca

e bole serca i kotatanie serca

e schorzenia 1 niedomagania sera

e zawal mig$nia sercowego

 uczucie dyskomfortu w okolicy serca potaczone ze smutkiem 1 trwoga.

Ten uktad palcow funkcjonuje jako pierwsza pomoc przy objawach ataku

serca 1 reguluje wiele schorzen serca. Wykonywania tej mudry powinnismy
nauczy¢ si¢ wszyscy, bowiem jej znajomos¢ moze uratowac zycie nam samym,
naszym bliskim i1 znajomym. W przypadku ataku serca powinno to ¢wiczenie




by¢ natychmiast wykonane obiema rgkami. Natychmiastowa ulga jest
poréwnywalna ze skutkiem zazycia nitrogliceryny. PRAN MUDRA - MUDRA
ZYCIA.
Technika wykonania: opuszki palcéw serdecznego (Ziemia), matego (Woda) 1
kciuka (Ogien) sa razem ztaczone. Pozostate palce sa swobodnie wyprostowane.
Wskazania:

e Wyczerpanie, zmeczenie

e szybkie mgczenie si¢

e nerwice
e objawy sennosci

ostabienie wzroku

zaburzenia wzroku.

Wykonanie tej mudry wyroOwnuje potencjal energetyczny catego
organizmu, sprzyja wzmocnieniu sit witalnych. Stosowanie jej jest wskazane w
stanach wyczerpania i zmeczenia. PRAN MUDRA polepsza ostro$¢ wzroku, leczy
choroby wzroku 1 oczu. Redukuje objawy sennosci 1 nerwowosci.
Doenergetyzowuje caly organizm.

PRITHIYI MUDRA - MUDRA ZIEMI.



Technika wykonania: sktadamy ze soba opuszkami palec serdeczny (Ziemia) 1 kciuk
(Ogien) lekko dociskajac. Pozostate palce sa swobodnie wyprostowane. Wskazania:
e stres
e stabosci psychiczne
o brak zaufania do samego siebie
e witalne wyniszczenie organizmu.

Ziemia jest jednym z praelementow, z ktorych zbudowane jest nasze
ciato. Jest jednym z zywiotow okreslajacych typ osobowosci 1 sktonnos¢ do
zachorowan.

Cwiczenie tej mudry wyrownuje deficyt energetyczny organizmu, dziata
przeciw stabosciom psychicznym 1 przeciwdziala witalnemu wyniszczeniu.
Dzigki jej stosowaniu mozna podnie$¢ wlasng samooceng i zaufanie do samego
siebie. Dziala réwniez jako obrona wobec wszystkich negatywnych wptywow.

SHANKH MUDRA - MUDRA MUSZLI.
Technika wykonania: dwie ztaczone rece przypominaj a muszle. Cztery palce (
Powietrze, Niebo, Ziemia, Woda) prawej r¢ki obejmuja kciuk (Ogien) lewej reki.
Kciuk (Ogien) prawej reki dotyka wystajacego palca srodkowego (Niebo) lewe]
reki. Wskazania:

e schorzenia gardla 1 krtani




e chrypka
e utrata glosu.

Mudra Muszla - ,,Szankha" - atrybut Boga Sziwy, imi¢ Nagazmija,
zyjacego w krolestwie podziemnym. Wykorzystywana jest przy rytuatach
religijnych. Mudra ta wptywa leczniczo na wszelkie dolegliwosci gardia 1 krtani
migdzy innymi na chrypke. Wzmacnia 1 polepsza glos zwlaszcza, gdy dotaczy
si¢ do tego wyspiewanie gloski ,,OM". Zalecana jest szczego6lnie dla osob,
ktérych narzedziem pracy jest glos; a wige artystow, spiewakdw, nauczycieli itp.
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LINGA MUDRA - MUDRA PODNOSZACA.



Technika wykonania: wewngtrzne powierzchnie dtoni sktadamy razem, a palce
splatamy. Jeden z kciukow (Ogien) wystaje 1 jest okrazony przez obrgcz
stworzong przez polaczenie palca wskazujacego ( Powietrze) z keiukiem (Ogien)
drugiej reki. Wskazania:

e przezigbienie

e kaszel 1 katar

 zapalenie ptuc

e choroby gardta

 zapalenie zatok przynosowych

e zmniejszona odpormnos¢ organizmu

e nadwaga.
Mudra ta mobilizuje sity obronne organizmu przeciwko przezigbieniu i
zapaleniu phuc, katarowi 1 kaszlowi poprzez wewngtrzne rozgrzanie 1 uwalnianie
§luzu odtozonego w plucach. Cwiczenie to jest bardzo pozyteczne dla ludzi,
ktorzy cierpia na zaktocenia oddychania przy zmianach pogody. Stosowanie
tej mudry moze powodowa¢ zmniejszenie nadwagi pod warunkiem stosowania jej z
duza doktadnoscia rownolegle z dieta:

e W ciggu dnia pijemy minimum osiem szklanek przegotowanej wody

e pijemy duzo jogurtdw

e jemy duzo owocow cytrusowych, bananow 1 ryzu.

Nie wolno dlugo stosowac tej mudry poniewaz moze wystapi¢ uczucie
obojetnosci 1 letargu. Jest to sygnal do skrocenia dtugosci trwania ¢wiczen.
Nalezy takze w tej sytuacji spozywa¢ wigce] zimnych potraw 1 przyjmowac
wigcej zimnych napojow.




SURABHI MUDRA - MUDRA KROWY.
Technika wykonania: maty palec (Woda) lewej reki dotyka serdecznego palca
(Ziemia) prawej reki, maty palec (Woda) prawej reki dotyka serdecznego palca
(Ziemia) lewej reki. RoOwnoczesnie laczy sie palec srodkowy (Niebo) prawej
reki z palcem wskazujacym (Powietrze) lewej reki, a palec srodkowy (Niebo)
lewej reki z palcem wskazujacym (Powietrze) prawej reki. Kciuki (Ogien)
pozostaja rozstawione, nie spigte. Wskazania:

e Dbole reumatyczne

e Dbole korzonkowe

o zapalenie stawOw

o dolegliwosci gosccowe.
W Indiach krowa uwazana jest za zwierze Swigte. Przy pomocy tej mudry
mozna z powodzeniem leczy¢ wszelkie dolegliwosci reumatyczne, go$ccowe.
Jest réwniez bardzo skuteczna w bdlach korzonkowych oraz zapaleniu stawow.




YARUNA MUDRA - MUDRA WOD.
Technika wykonania: sktadamy maty palec (Woda) prawej reki tak, zeby
dotykat podstawy kciuka (Ogien), ktérym lekko dociskamy maty palec (Woda).
Lewa reka obejmuje prawa, przy czym kciuk (Ogien) lewej reki ktadziemy na
kciuku (Ogien) prawej reki. Wskazania:

e dolegliwosci watroby

e kolki

e wzdecia

e nadmiar wody lub $luzu w zotadku 1 ptucach.

W mitologii indyjskiej YARUNA jest Bogiem Wod. W pojeciu ogdlnym
woda to podstawa zycia. Jest jednym z pigciu praelementow tworzacych nasze
cialo i planete. Bez niej zycie jest niemozliwe. Cwiczenie tej mudry zalecane
jest w szczegolnosci dla osob, ktore maja w ptucach nadmiar wody lub sluzu
(flegmy), a w zotadku zwigkszona ilo§¢ wytworzonego §luzu przy stanach
zapalnych. Wykonywanie tej mudry wskazane jest rowniez przy schorzeniach
watroby, wzdeciach 1 kolkach.




III MUDRY - KULCZE DO SIEDMIU SWIETYCH CZAKR.

CZAKRA - z sanskrytu oznacza" koto”.W ciele czlowieka wyrdzniono
siedem podstawowych czakr, rozmieszczonych wzdluz kregostupa. Swoja,
budowa przypominaja ,,Kwiat Lotosu", a barwy ich zwiazane sa z kolorami
widma S$wietlnego. Sa pelne Zycia, zalezne nawzajem od siebie, egzystuja
jedynie w energetycznym ruchu. Sa, wigc czgsto okreslane:

o wirujacy lej,
e wirujace koto,
o Swietliste koto.

Siedem czakr to - osrodki energii, bramy, anteny odbierajace 1
przetwarzajace cata energi¢ wchodzaca do pola energetycznego cztowieka oraz
koncentrujace strumien zyciowej energii. Stan pelnego zdrowia $cisle zwiazany jest
z rbwnomiernym przeplywem energii. Kazde zachwianie tej harmonii cho¢by w
jednej z czakr automatycznie wywotuje dyskomfort w pozostatych 1 pojawia si¢ stan
chorobowy.

MUDRY KLUCZE.

Sa to uktady palcéw 1 rak stuzace uzdrawianiu psychofizycznemu. Maja
one dzialanie lecznicze, wzmacniajace 1 profilaktyczne. Kazdej czarze przypisano
mudre¢ klucz, ktéra pobudza, aktywizuje jej pracg. Mudry wykonujemy obiema
dionmi lub tylko prawa dlonia. Wolna rgke, lewa skladamy w gest Wiedzy.
Cwiczenia te wykonujemy na wysokosci odpowiednio przypisanych im czakr,
bez jakichkolwiek naprezen. Optymalna pozycja nog jest ,,Kwiat Lotosu", ale
mozna je wykonywac siedzac, lezac, stojac.

Stosowanie mudr — kluczy jest zupelnie proste, bezpieczne 1 przynosi
szybka poprawe stanu zdrowia. Zaleca si¢ stosowanie mudr codziennie,



najlepiej w trakcie relaksacji oddechowej lub medytacji dla osiagnigcia petnej
harmonii, zdrowia 1 szczescia.

CZAKRA MULADHARA - CZAKRA PODSTAWY, KORZENIA.

W sanskrycie Muladhara oznacza: Mula- korzen, odhara - podpora. Znajduje
si¢ u podstawy kregostupa pomiedzy odbytem, a okolica fonowa. Przypomina
4-ro-ptatkowy kwiat lotosu, $§wieci ognistym kolorem czerwonym, zwiazana z
zywiotem Ziemi, dzigki ktéremu odczuwamy swoj Scisty zwiazek z Planeta. Jako
lej otwarta jest do dotu w kierunku ziemi 1 dazy do zrbwnowazenia z czakra
korony. Od jej wlasciwego dziatania zalezy nasze zdrowie, a w szczegolnosci
okolice jamy brzusznej 1 n6g. Odpowiedzialna jest za cheC przezycia 1 akceptacje
wlasnego ciata.

MUDRA PRZEZYCIA - KLUCZ DO CZAKRY MULADHARA.
Technika wykonania: kciuk (Ogien) prawej reki sktadamy tak, aby opuszkiem
dotknat podstawy matego palca (Woda). Cztery palce prawej reki (Powietrze,
Niebo, Ziemia, Woda) obejmuja kciuk (Ogien) tejze reki (zaci$nigta pigsc).
Wykonujemy to na wysokosci czary podstawy. Lewa reka w gescie Wiedzy.
Wskazania:

o rwakulszowa

e prostata

e zylaki 1 hemoroidy

e Dbole kregostupa
dyslokacja kregdw
niedomagania nerek 1 jelita cienkiego
zapalenie jelita grubego
stresy
doenergetyzowanie uktadu krzyzowego.

7.

CZKRA SVADHISTHANA - CZAKRA PLCIOWA.



W sanskrycie SVA - oznacza to, co jest wlasne, co nalezy do siebie, a
DHISTHANA - Jego obecne miejsce". Znajduje si¢ tuz na narzadami
plciowymi - granica owlosienia fonowego. Przypomina 6-cio ptatkowy kwiat
lotosu. Swieci kolorem pomaranczowym, zwiazana z elementem wody.

Jest miejscem kreatywnosci, reguluje energia seksualna, pozwala odczuc
,wewnetrzng meskos$¢ 1 kobieco$¢", jest §wiadomoscia zycia 1 seksu. Zawiaduje
ona czynnosciami wielu narzadow znajdujacych si¢ w miednicy: ukiad
moczowy, wydalniczy 1 ptciowy. Wptywa na uklad limfatyczny, organy
trawienia 1 wydzielania.

MUDRA ,,PALAC TWORCZOSCI” - KLUCZ DO ,,MUDRY
SYADHISTHANA
Technika wykonania: lewa r¢gka swobodnie utozona na wysokosci czary
ptciowej, prawa reka rozluzniona utozona nad lewa reka zwrocona do niej
grzbietem. Wskazania:

e choroby uktadu piciowego

 choroby ukfadu moczowego

e choroby uktadu wydalniczego

e kamica nerkowa

e prostata

e Cysty

. niedomagania $ledziony

e zapalenie kigbuszkow nerkowych.

CZAKRA MANIPURA - CZAKRA SPLOTU SLONECZNEGO.

W sanskrycie oznacza ,miasto klejnotdw". Znajduje si¢ ponizej mostka w
tak zwanym doltku ponizej wyrostka mieczykowatego. Przypomina 10-cio
ptatkowy kwiat lotosu, $wieci kolorem zottym, zwiazana jest z zywiotem Ognia.

Odpowiada za zwiazki cztowieka ze $wiatem, ludzmi, miejscami,
rzeczami, a wi¢c zdolno$¢ tworzenia dlugotrwatych zwiazkow intymnych,



mitosci do domu, rodziny, kraju. Tuta; kumuluja si¢ nasze emocje, stresy,
obawy, leki, zaburzenia nerwowe, uczucie zadowolenia, zaufania.

Okreslana jest mianem centrum wladzy, wlada naszymi zdolno$ciami
przywodczymi, talentami organizacyjnymi, umiej¢tnosciami wprowadzania mysli
w czyn. Reguluje pracg nadnerczy.

MUDRA , PAZAC TRAWIENIA" -KLUCZ DO CZAKRY MANIPURA.
Technika wykonania: trzy palce (Niebo, Ziemia, Woda) prawej reki sktadamy
tak, aby opuszkami dotknely wewngtrznej czgsci dioni. Palec wskazujacy
(Powietrze) wyprostowany, kciukiem(Ogien) dociskamy do palca wskazujacego
(Powietrze). Mudre wykonujemy na wysokosci splotu stonecznego palcem
wskazujacym do przodu. Lewa reka w gescie Wiedzy. Wskazania:

o stresy

e nerwice

e depresje

o lgkiiobawy

e zaburzenia nerwowe.

CZAKRA ANAHATA - CZAKRA SERCA.

W sanskrycie ozmnacza ,niepokonany”. Znajduje si¢ na Srodku klatki
piersiowej na wysokosci 4-5 kregu piersiowego. Przypomina 12-to ptatkowy
kwiat lotosu, S$wieci kolorem zielonym, zwiazana jest z zZywiotem
Powietrza,silnie oddziatywuje na aktywnos$¢ grasicy.

Czakr¢ serca taczy si¢ z miloscia, wspdlczuciem 1 uzdrawianiem.
Reguluje system immunologiczny, wzmacnia sity obronne i ukfad krazenia.
Czakra ta okreslana jest brama Duszy, utrzymuje stan zrdwnowazenia pomigdzy
ciatem fizycznym 1 ciatami subtelnymi.

MUDRA - KLUCZ DO CZAKRY ANAHATA.

Technika wykonania: obie dtonie zwrdcone czgsciami wewnetrznymi ku sobie,
lekko rozwarte w gornej czgsci tworzac lejek. Utozone na wysokosci czakry
serca. Rece rozluznione.

Wskazania:

e dolegliwosci serca

e zaburzenia krazenia

e dusznosci

 kolatanie serca




e stany depresyjne
e zachwiania depresyjne.

&

CZAKRA VISUDDHA - CZAKRA GARDZA.

W sanskrycie oznacza ,,czysty,,. Znajduje si¢ w okolicy 2-3 kregu
szyjnego na zgigciu szyl w okolicy Jabtka Adama. Przypomina 16-to ptatkowy
kwiat lotosu, $wieci kolorem niebieskim, zwigzana z elementem Akasha (
elementy eteryczne). Czakra gardta kontroluje zdolnos¢ cztowieka do pelnego i
kreatywnego wyrazania si¢, przekazuje zamiary Duszy. Zawiaduje catym
obszarem krtani, gardla, karku 1 twarzy. Poprzez nig wyrazamy: $miech,
ptacz, rados¢, wsciektos¢, pragnienia, strach, jest centrum marzen 1 fantazji.

Zwiqzana jest z tarczyca, zasila uktad oddechowy, odpowiada za uktad
krtaniowo-gardtowy: gardto, krtan, migdaty, oskrzela, ptuca.
MUDRA ,, PALAC POLACZEN ,,- KLUCZ DO CZAKRY
VISUDDHA.
Technika wykonania: prawa reka ustawiona grzbietem do czakry gardla. Kciuk
(Ogien) wyprostowany w taki sposob, aby przylegal swobodnie do
wyprostowanego palca wskazujacego ( Powietrze). Pozostale trzy palce (Niebo,
Ziemia, Woda) sktadamy tak, aby opuszkami dotknety swojej podstawy. Lewa
reka w gescie Wiedzy. Wskazania:
e przezigbienia
e chrypka
e oskrzela
e zapalenie phuc
 zapalenie migdatkow
o niedomagania w¢ztdw chtonnych




CZAKRA ADZNA - CZAKRA TRZECIEGO OKA , KIEROWNICZA.

W sanskrycie oznacza ,,dowodztwo,. Czasem nazywa si¢ ja ,,OKO
SZIWY,, lub ,,OKO NETRA,, - madrosci. Znajduje si¢ migdzy brwiami 1 jest
powszechnie znana jako ,,TRZECIE OKO,,. Przypomina 96-cio ptatkowy kwiat
lotosu - dwa rzedy po 48 platkow.

Swieci kolorem indygo ( ciemnoniebieski, granat). Utozsamiana jest z
przysadka mozgowa. Czakra ta sprawuje kontrolg nad widzeniem w sensie
fizycznym 1 mistycznym, widzenia na wyzszych poziomach: intuicyjnym,
jasnowidzenia 1 innych paranormalnych form poznania. Jest siedliskiem inteligenciji
Boskie;.

Reguluje prace pozostatych czakr oprocz podstawowej. Zawiaduje obszarem
glowy: oczy, mozg, mozdzek, przysadka moézgowa, uszy, nos, wezly chtonne.
MUDRA ,PARAC JASNOWIDZENIA, - KLUCZ DO CZAKRY ADZNA
Technika wykonania: prawa reka ustawiona grzbietem na wysokosci Czakry
Trzeciego Oka. Wszystkie palce rozluznione swobodnie przylegaja do siebie.
Wskazania:

e Dbole glowy

e choroby oczu

e choroby wzroku

e choroby uszu

e zaburzenia krazenia

 zaburzenia wydzielania wewngtrznego.




CZAKRA AHASRARA - CZAKRA KORONY.

W tekstach Jogi najczesciej jest opisywana jako kwiat lotosu o
tysigcu ptatkdéw. Umieszczona jest ona na czubku glowy, $wieci kolorem
fioletowym, bialymi zlotym. Powiazana jest z szyszynka 1 mozgiem.
Nazywana jest Czakra Ciemieniowa, Czakra Lej zwrdocona ku gorze.
Przez rozwoj tej czakry osiagamy poziom doskonatosci duchowej. Jest
kanatem wyzszych energii. Pod jej wptywem pozostate czakry zaczynaja
wirowa¢ na wyzszych czgstotliwosciach. Wypetnia si¢ jako ostatnia
czakra 1 wysyla wowczas na zewnatrz energi¢ tworzac korong czystego
Swiatla.

Gdy osrodek Sahasrara zostanie obudzony, cztowiek doswiadcza
ponownego polaczenia ze Wszystkim 1 kazda rzecza zawarta we
Wszystkim.

MUDRA - KLUCZ DO CZAKRY SAHASRARA

Technika wykonania: obie dtonie swobodnie polaczone ze soba czg$ciami
wewngetrznymi. Palce rozluznione, lekko przylegajace do siebie. Rece utozone
nad glowa, palcami w goreg.

Wskazania:

-wykonujemy po wszystkich ¢wiczeniach w celu osiagnigcia harmonii.
















