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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.



Podzigkowania

Szczegblne podzigkowania kieruje do Do-Ri,
ktéra bardzo pomogta mi w pracy nad ta ksiazka
i caly czas mnie wspierala.

Okazata dla tego dziela szczegdlne zrozumienie
i to jej zawdzigczam fakt, ze ta ksigzka powstata
w tak krotkim czasie.

Dzi¢kuje za kazdy trud i kazda godzing,
ktére ze mng dzielita w tej pracy.
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Podstawy

1. Przydatne wskazéwki na temat ksiazki

Polecam najpierw przejrze¢ t¢ ksigzke, bez wnikliwego zagle-
biania si¢ w jej tre$¢. 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 bedziemy bardziej $wiadomi naszych dtoni.

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

Komu potrzebny jest balans palcéw?
Dla kazdego czlowieka, bez wzgledu na wiek, a szczegélnie dla:
* dzieci, ktére maja problemy z nauka,
* 0s0b starszych, ktére mato si¢ poruszaja,
* 0s6b chorych, by szybciej wréci¢ do zdrowia,
* tych, ktérzy cheg by¢ zdrowi.
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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? — Czym 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, sila 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.

18 Mudry, czyli zarowie w Twoich rgkach



Nie trzeba dtugo czekad, zeby organizm wyzigbit si¢ a nastgpnie
przezigbit si¢. Cztowiek ubrany stosownie do pory roku mégtby
spacerowac godzinami, bez ryzyka, ze zachoruje.

Tak samo dzieje si¢ z naszymi organami. Tracac swoja ener-
gie, tracg swojg ochrone. 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 organéw, sprawiamy, ze rozwijaja si¢
choroby. Czyli od zaburzenia réwnowagi energetycznej do ujaw-
nienia si¢ choroby moze mina¢ 10, 15 a nawet 25 lat.

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

Opis energii (akupunktura — meridiany)

Wyréznia si¢ 14 gléwnych kanaléw energetycznych, tzw. meri-
dianéw. Dwa z nich spelniajg funkcj¢ przewodnia, dwa kolejne
majg fizjologiczna nature (ukfad krazenia oraz potréjne zrédlo
ciepta), pozostale dziesig¢ meridianéw jest przypisane poszcze-
gbélnym organom.

Meridiany mozemy sobie wyobrazi¢ jako sie¢ elektryczna,
ktéra ma scisle okreslony przeplyw energii elektrycznej. Pojecie
meridian pochodzi z medycyny chiriskiej, gdzie jest znane od
tysigcy lat. Meridiany znajduja si¢ 3 do 10 milimetréw pod ské-
ra, a w niektérych miejscach siggaja zewnetrznej powierzchni
skory. To sg tzw. punkty akupunktury. Kazdy kanat energetyczny
ma swéj wewngetrzny przeplyw z kilkoma rozgatezieniami. Kaz-
da galaZ siega do organu, a kolejna gataz nawiazuje polaczenie
z innym kanatem energetycznym.

0zeSC I. Podstawy 19



Jesli te dwanascie gtéwnych kanaléw nie zawsze sg w ide-
alnej réwnowadze energetycznej, nic si¢ nam nie dzieje, nie
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 wewnetrzne, dzigki ktérym znacznie
szybciej wracamy do zdrowia.

3. Dalsze rozwazania

Dlaczego réwnowaga poprzez palce?
Poczatkowe i kodicowe punkty meridianéw znajduja si¢ gtéw-
nie na glowie, na palcach dtoni 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 kazdy meridian jest przypisany jednemu
z pigciu elementéw, a kazdy palec reprezentuje jeden z tych pig-
ciu elementéw, czyli ziemia, metal, woda, drzewo, ogieri. Dla-
tego tez trzymanie poszczegélnych punktéw na palcach moze
mie¢ wplyw na zbalansowanie energii w calym organizmie.
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Poczqtkowe i koricowe punkty meridiandw 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$niowych
i organéw w energi¢. Meridiany bedace w réwnowadze ener-
getycznej gwarantuja doskonala wspétprace miedzy organa-
mi. Kazdy meridian ma takze emocjonalny odpowiednik. Np.
gdy jeste$my emocjonalnie rozstrojeni, nasz organizm wylacza
z uzycia poszczegdlny meridian. 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 dany meridian jest
wylaczony, potaczone z nim grupy miegéni i organéw otrzymuja
niewystarczajaca ilos¢ energii. Dla organizmu oznacza to, ze te
obszary funkcjonuja dzigki zasilaniu awaryjnemu. To réwniez
nie boli, ale bomba zegarowa weciaz tyka.

Pewnego dnia mamy wypadek. Prozaiczny. Potykamy sig
o kepe 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.

Wskutek takich obrazed cierpimy niekiedy tygodniami,
a nawet miesigcami. Gtéwna przyczyna, ktéra nasuwa nam si¢
na mysl, to wypadek. Rzadko kiedy bierzemy pod uwagg fakt,
ze to energetyczny niedobdr, kumulujacy si¢ latami, doprowa-
dzit do tego stanu.

Kiedy meridiany przez dziesi¢¢, pigtnascie czy dwadziescia
lat znajduja si¢ w stanie nierdéwnowagi 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 ktére sa 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 lekdw

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 samg diagnoza, nie dziata?

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
dziala szybko i skutecznie, a u drugiego nie zauwazono poprawy.

Z energetycznego punktu widzenia mozemy stwierdzié, ze
pacjent A ma wahania energetyczne w meridianie pecherzyka
z6kciowego, a pacjent B ma niestabilno$¢ energetyczng w me-
ridianie serca. Jednak obaj pacjenci maja podobne objawy
chorobowe, ale kazdy z nich ma w innym obszarze zaburzong
réwnowagg. Podany lek przypadkowo aktywuje energie¢ meridia-
nu pecherzyka zétciowego.

Pacjent A wyzdrowial.

Pacjent B przyjal ten sam medykament, jednak to lekarstwo
nie miato wplywu na meridian serca i dlatego nie nastapita po-
prawa zdrowia.

Wszyscy wiemy, jak niekorzystny wptyw na gospodarke ener-
getyczng moze mie¢ zle dobrany lek badz jego skutki uboczne.

0zeSC I. Podstawy 23



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¢ udaé¢ do
lekarza. Balans energetyczny dzigki mudrom to istotna pomoc
w kazdej terapii. Jednak nie moga one by¢ substytutem dla le-
czenia farmakologicznego, moga je skutecznie wesprzec.
Rozwazny pacjent zapoznaje si¢ z dolegliwosciami, ktére u nie-
go wystepuja, wstuchuje si¢ w swéj organizm. Najpierw idzie-
my do lekarza, przestrzegamy jego rad, poswigcamy wigcej uwagi
naszemu 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 jeste$my chorzy, nie oznacza, ze jeste$my zdrowi.
Powinni$my nieprzerwanie dba¢ o nasze zdrowie. Biernie cze-
kajac, az choroba nas u§wiadomi i zmusi do przemyslen oraz
zmiany zachowan, przegapiamy sens naszego zycia.

Mudry mozemy stosowac takze zapobiegawczo, gdy nie je-
stesmy chorzy, zanim wewngtrzna 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
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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$¢, samodyscy-
plina oraz regularnos¢.

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

Wyobrazmy sobie, ze jesli nieprawidlowo odzywiamy sie,
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”.

Przezwycigzyc bol?

Stosujac mudry, nie chodzi o to, by zniwelowa¢ bél, poniewaz
kazdy bél to informacja, ktéra wysyla nasz organizm, a my
musimy jg rozszyfrowaé, by zdiagnozowa¢ chorobe i méc sig
wyleczy¢.

Stosujac te symboliczne gesty palcéw i dloni sprawiamy, ze
odczuwany bél zmieni si¢. Nasza §wiadomos¢ ciata i energii
w naszym organizmie zwigkszy si¢, a to umozliwi nam skutecz-
ne dziatanie, by uzdrowi¢ nasz organizm. Pamigtajmy, ze wiedza
to nie wszystko, musimy t¢ wiedz¢ zastosowaé w praktyce.
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17.Dolegliwosci plecow
18. Pas barkowy

19. Kregostup piersiowy
20. Kregostup lgdzwiowy
21. Kregostup szyiny



17
Dolegliwosci plecow

Dlonie: obie

Opis:  prawa dfo:
taczymy kciuk, palec srodkowy i maly palec
lewa dlor:
kciuk ktadziemy na paznokie¢ palca wskazujacego

Czas: 4 minuty, 4 x dziennie, minimum 5 minut odst¢pu

Te mudre stosujemy przy ogélnie rozumianych dolegliwosciach
plecéw.

W potaczeniu z kolejnymi mudrami stuzy ona do wyréwna-
nia energii w plecach.
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18
Pas barkowy

Dlonie: obie

Opis:  prawa dfo:
taczymy kciuk, palec wskazujacy i palec serdeczny
lewa dlor:
kciuk ktadziemy na paznokie¢ palca srodkowego

Czas: 4 minuty, 4 x dziennie, minimum 5 minut odst¢pu

Uwagi:  w przypadku choroby trzymamy t¢ mudr¢ 10 minut,
6 x dziennie, minimum 12 minut odst¢pu

Uczucie napigcia w obrebie pasa barkowego jest w dzisiejszych
czasach do$¢ powszechnym zjawiskiem bez wzgledu na wiek czy
grupe zawodowa.

Napigcie w barkach jest powiazane z nieréwnowaga w proce-
sie oddychania, a to zaburzenie réwnowagi powoduje, ze sktad-
niki odzywcze z pozywienia nie sa odpowiednio wchlaniane.

Niska energia ptuc oznacza staby system immunologiczny,
ktéry w 60% znajduje si¢ w jelitach.

Z tych powiazari mozemy wywnioskowa¢, jak wazne jest pa-
trze¢ na organizm catosciowo, jako na jedno$¢, a nie pojedyncze
jednostki.

Mudra Pas barkowy szczegdlnie wspomaga organizm w samo-
uzdrawianiu.
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19
Kregostup piersiowy

Dlonie: obie

Opis:  laczymy keiuk, palec wskazujacy i palec srodkowy

Czas: 5 minut, 4 x dziennie, minimum 6 minut odstgpu

Ta mudra powinna by¢ wykonywana razem z mudra nr 17.
Wyréwnuje ona energi¢ w odcinku kregostupa piersiowego.

94 Mudry, czyli zarowie w Twoich rgkach



CzeSc lll. Opis poszczegolnych mudr 95



20
Krggostup lgdzwiowy

Dlonie: obie

Opis:  prawa dfo:
przyktadamy koniuszek kciuka do wewngtrznej strony
paznokcia palca serdecznego
lewa dfor:
taczymy kciuk i palec serdeczny

Czas: 3 minuty, 2 x dziennie, minimum 25 minut odst¢pu

Takze ta mudra powinna by¢ wykonywana w potaczeniu z mu-
dra nr 17.

Szczegdlnie wyréwnuje ona energi¢ w obszarze kregostu-
pa ledZwiowego. Dlatego tez caly obszar miednicy zostanie
wzmocniony.

Mudre Krggostup ledzwiowy mozna stosowal profilaktycznie.
Jesli wiemy, ze mamy sktonnosci do dolegliwosci w dolnym od-
cinku kregostupa, mozemy wykonywaé t¢ mudre czgéciej niz
dwa razy dziennie.
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STUDIC
ASTROPSYCHOLOGIL

www, studioastro,pl

Kim da Silva studiowat chemie, fizyke, botanike, mi-
krobiologie oraz chemie spozywecza. Po kilku latach
pracy dla koncemu farmaceutycznego, spedzit rok na
uniwersytecie w Waranasi (Benares), gdzie studiowat
filozofie indyjska i joge. Rozpoczat edukacje w dziedzi-
nie kinezjologii. Dzis pracuje jako niezalezny nauczy-
ciel wschodnich filozofii, prowadzi seminaria, wykiady,
a takze udziela indywidualnych porad.

Mudry, czyli joga dloni,
stosowana jest przez ajurwede od tysiecy lat.
Teraz i Ty mozesz przekonac sie o skutecznosci
tej starozytnej techniki uzdrawiania!

W tym kompletnym przewodniku znajdziesz az 75 mudr, ktére po-
moga Ci nie tylko powréci¢ do zdrowia, ale rowniez ochronig przed
choroba. Z ich pomoca pozbedziesz sie bolu glowy, zmeczenia,
ktopotow z zasypianiem czy zaburzeniami pracy tarczycy. Wyko-
nujac zamieszczone w ksigzce uklady palcow i dieni, wzmocnisz
organy, oczyscisz organizm, wyeliminujesz problemy z pamiecia,
a takze obnizysz cisnienie krwi. Kazda z mudr zostala dokladnie
scharakteryzowana oraz opatrzona fotografia przedstawiajaca jej
poprawne wykonanie. Autor wyjasnia rowniez, kiedy nalezy je sto-
sowac oraz z jaka czestotliwoscia, aby przyniosly najlepsze efekty.

Zdrowie jest w Twoich rekach
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