


MUDRA WOLI

Mudra ta pobudza krazenie krwi, wptywa ko-
rzystnie na wszystkie organy i wzmacnia Cie
na kazdym poziomie.

Priorytetem w Zzyciu jest stawianie sobie ce-
I6w, ktére sg dla Ciebie odpowiednie i ktére
daja Ci zadowolenie i rados¢. Niewazne, czy
probujesz sie czegos nauczy¢, co$ zmienic,
zbudowad, uleczy¢ lub po prostu uprawiasz
dowolny sport — podejmuj zyciowe wyzwania
matymi krokami. Ustal swéj gtéwny cel (naj-
lepiej zapisz go na kartce). Nastepnie podziel
go na mniejsze cele tak, aby$ mégt dazyc
do niego stopniowo. Zacznij dziata¢ natych-
miast. ,Mate” sukcesy umacniajg Twoja wole
i wkrétce entuzjazm poniesie Cie wraz z nia.

Kazdy maty krok daje satysfakcje
i przybliza mnie do celu.







MUDRA ZYCIA

Pran mudra wzmacnia oczy, przynosi we-
wnetrzny  spokéj, dodaje wytrzymatosci
i pewnosci siebie. Przy jej pomocy wszelkie
niepowodzenia bedziesz przyjmowat ze spo-
kojem i szedt naprzéd bez wzgledu na to, czy
bedzie dobrze, czy Zle.

JesteSmy znacznie silniejsi i odporniejsi, niz
nam sie wydaje. Konstruktywne i pozytywne
wewnetrzne nastawienie pomaga nam uak-
tywnic oraz wykorzystac ukryta wytrzymatos¢
drzemigca w nas.

Wyobraz sobie, ze w Twych wnetrznos$ciach
ptonie ogieri, ktéry z kazdym Twoim odde-
chem staje sie silniejszy. Ten ogieri jest tam po
to, aby wzmocnic i ozywi¢ Twoje ciato, ogrzac
serce, a takze, by rozjasni¢ i oswieci¢ Twdj
umyst.

Méj wewnetrzny ogieri opanowuje mnie,
wzmacnia i odkrywa przede mna moje
zdolnosci i mozliwosci.







APAN-VAYU MUDRA

Mudra serca pomaga uporac sie z réznymi
dolegliwosciami tego organu. W ostrych przy-
padkach wykonuj mudre tak dtugo, jak bedzie
to konieczne. Natomiast w chorobie przewle-
ktej — cztery razy dziennie, po mniej wiecej
dziesie¢ minut za kazdym razem.

Czerwony kolor ma dobry wptyw na serce.
Wyobraz sobie bukiet czerwonych réz. Roz-
dajesz je wszystkie, pozostawiajac sobie tylko
jedna. A teraz zatop sie w chwale tego jedne-
go kwiatu i uzyj swoich wszystkich zmystéw,
aby w petni stac si¢ go Swiadomym. Pozwdl,
zeby jego piekno Cie oczarowato. By¢ moze
r6zana wrézka bedzie miata dla ciebie jakas
wiadomos¢? Stuchaj uwaznie!

Poprzez piekno i doskonatos¢ pojedynczej
rézy doznaje wgladu w madros¢ i bogactwo
wszechswiata.







DURGA MUDRA

Ta mudra, przeciwdziatajaca panice, poswieg-
cona jest niezwyciezonej bogini Durga. Dosia-
da ona warczacego Iwa, a w kazdej ze swych
wielu rak dzierzy brori, ktéra wykorzystuje
z przerazajaca wrecz skutecznoscia; zabija
wrog6w lub zmusza ich do ucieczki.

Jezeli wpadniesz w panike, pamietaj, ze nalezy
wtedy ograniczy¢ liczbe wdechéw i nasili¢
liczbe wydechéw. Rece trzymaj mocno $ci-
$niete, stari z lekko ugietymi kolanami i skon-
centruj sie na podeszwach stop.

Wyobraz sobie, ze jeste$ wrzeszczacg Dur-
ga, ktéra w swej dtoni trzyma brori. Sam Twd;j
widok sprawi, ze inni zaczng traktowac Cie
z szacunkiem. Czy na sama mysl| o tym chce
Ci sie chichota¢? Tym lepiej!

To, co prébuje mnie przestraszy¢,
jest jedynie duchem, ktérego przepedzam
jednym spojrzeniem.




