Starozytne madrosci

Ayurveda - to starozytna medycyna hinduska. Ayu - zna-
czy zy¢ lub zycie codzienne, a veda — wiedza, ktorej korzenie
siegaja w daleka przeszlo$c. Ayurveda to praktyczna nauka

o zdrowym zyciu i samoleczeniu, a jej celem jest doskona-

le zdrowie czlowieka i dlugowieczno$¢. Madros¢ ayurvedy
pochodzi od dawnych medrcow - riszich. Stwierdzili oni, ze
$wiadomos¢ jest energia przejawiajaca sie w pieciu podsta-
wowych elementach, jakimi s3 eter (niebo), powietrze, ogien,
woda i ziemia. Pojecie tych pieciu elementéw stanowi sedno
nauki ayurvedy, doskonale zdrowie jest zachowaniem réwno-
wagi pomiedzy tymi piecioma elementami. Wedlug madrosci
ayurvedy kazdemu palcowi naszych dloni odpowiada jeden
element. Kazdy wiec palec kontroluje poszczegdlny element

i, odpowiednio nimi manipulujac, mozemy doprowadzi¢ do
wyrownania energii w organizmie.

Ayurveda

Jogin Keshay Dev wiele lat swego zycia
poswiecil na badanie mudras - systemu
gestow rak i ukladu palcow w czasie
obrzadkéw rytualnych. Z calego zestawu
wybrat kilkanascie tych, ktore maja dzia-
tanie lecznicze, wzmacniajace i profilak-
tyczne, a sg przy tym i bezpieczne dla
czlowieka, i bardzo proste do wykonania.
Rece sq jedng z najwazniejszych czesci
ciata - méwi mistrz Dev — twdj los lezy
w twoich rekach i trzeba to wzigé catkiem
dostownie. Nie tylko dlatego, ze linie na
rekach wskazujg przesztosé i przysztosé
danej osoby, lecz przede wszystkim dlatego,
Ze poszczegdlne palce posiadajg catkiem
osobne, wlasne funkcje i wladze wewngtrz
organizmu. Kto te wladze posigdzie, moze
zachowa cielesne zdrowie i duchowg
radosé.

Zdaniem jogina reguta wyréwnywania
energii brzmi: jedli si¢ czubkiem ktdrego$
z palcéw dotknie opuszka kciuka przy
réwnoczesnym delikatnym nacisku kciu-
ka na ten palec, to element odpowiadaja-
cy poszczegdlnym palcom w organizmie
zostanie zredukowany. Jeéli chcemy
ktorys z elementéw wzmocni¢, postepu-
jemy odwrotnie: kciukiem dotykamy do
opuszka odpowiedniego palca. Istnieje
jeden wyjatek: palec serdeczny (ziemia)

i maly palec (woda) nie wptywaja na
siebie wzajemnie, dlatego wazne jest, aby
wyprébowaé rézne mozliwosci. Cwicze-
nia te, jak i wszelkie nastepne pozycje,
wykonujemy bez naprezania jakichkol-
wiek miesni i bez wysitku. Mozemy to
robi¢ na spacerze, siedzac na nudnym
zebraniu czy tez w trakcie ogladania
telewizji albo podczas podrdzy.

Cwiczenia te powinny by¢ wykonywa-
ne obiema dlonmi, a ogolny czas ¢wiczen
w ciggu dnia nie moze by¢ krétszy niz 45
minut. Mozna ten czas podzieli¢ na 2 lub
3 krotsze odcinki. Na efekty przy niekto-
rych schorzeniach czeka sie nawet do kil-
ku tygodni, totez potrzeba konsekwencji
i cierpliwosci. Z kolei przy chorobach
niezaawansowanych juz po kilku dniach
¢wiczen mozna uzyskaé duzg poprawe
zdrowia i samopoczucia, a czasami zda-
rza si¢ to juz w ciagu jednego dnia.
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Mudra
Gest Wie-
dzy - jedna
z najprost-
szych, ale
jednocze$nie
najwazniejszych. Polepsza zdolno-
$ci koncentracji, usprawnia pamig¢,
wzmacnia duchowo, pomaga przy bez-
sennosci i nadmiernej sennosci oraz
w depresjach i przy wysokim cisnieniu.
Odradza nas na nowo.

Mudra
Wiatru - ma
ostabia¢ dzia-
lanie ,wiatru”
w réznych
cze$ciach ciata, ktory wywotuje
reumatyzm, ischias, drzaczke rak,
szyi i glowy. Po kilkunastu godzinach
¢wiczen moze nastgpic¢ poprawa.
znaczona dla

i //% :
cierpigcych na

schorzenia uszu i stuchu. Niekiedy

juz po kilkunastu minutach stuch sie
polepsza, a czeste praktykowanie moze
wyleczy¢ catkowicie.

Mudra
Nieba - prze-

Mudra
Energii
- przeciw-
dziata bolowi
i utatwia wy-
dalanie z organizmu rozmaitych trucizn
i zanieczyszczen (np. przy zatruciach
zoladkowych). Oczyszcza organizm
ileczy schorzenia uktadu moczowego.
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Mudra
Ziemi - po-
prawia stan
psychofizycz-
ny, przeciwdziata stabosciom psychicz-
nym, zalamaniom i stresom.

Mudra Ra-
tujaca Zycie
- pierwsza
pomoc przy ataku serca. Znajomos¢é
tej mudry moze ratowac zycie. Sto-
sowac przy atakach serca, zawalach,
niedomaganiach. Stosowa¢ koniecznie
obiema rekami. Przynosi natychmia-
stowg ulge, ktdra jest poréwnywalna
do zazycia nitrogliceryny.

Mudra
Zycia - Wy-
réwnuje poziom
energetyczny
w catym orga-
nizmie i podnosi sity witalne. Ponadto
leczy rézne choroby oczu, polepsza
ostro$¢ widzenia. Poprawia samopo-
czucie, zalecana jest przy nerwowym
wyczerpaniu, zmeczeniu, likwiduje tez
objawy sennosci.

Mudra Varu-
na (jest bogiem
wod) - gdy zola-
dek lub ptuca maja
za duzo elementu wody (wydzieliny lub
$luzu) wywolujg energetyczna blokade

calego organizmu. Mudra pomaga przy
chorobach watroby, kolkach i wzde-
ciach.

Mudra
Muszli
wplywa
leczniczo na
dolegliwosci gardta i krtani, chrype.
Wzmacnia i polepsza glos, dobrze jest
$piewac przy tym gloske ,,om” (naj-
krétsza mantra). Zalecana dla $piewa-
kow i nauczycieli, wszystkich, ktorzy
pracuja glosem.

Mudra
Podnosza-
ca - bardzo
pomaga przy przeziebieniach, kaszlu
i zapaleniu ptuc. Mobilizuje sily obron-
ne organizmu. Pomaga schudna¢,
jesli stosuje sie ja rownolegle z dieta:
minimum 8 szklanek wody, owoce, ryz
ijogurt. Nie wolno zbyt dtugo stoso-
wa¢ tej mudry, gdyz moze to doprowa-
dzi¢ do letargu i apatii.

Ayurveda zna duzo wigcej mudr
niz te przedstawione powyzej, kto-
re wybratam z broszury siostry D.T.
zatytulowanej: Akupresura dloni oraz
joga matych palcéw. Mudry te mozemy
¢wiczy¢ w réznych pozycjach, cho¢
najkorzystniejsza jest pozycja kwiatu
lotosu. Niektdrzy twierdza, ze syste-
matyczne wykonywanie mudr moze
zastgpi¢ ¢wiczenia jogi klasycznej. Sko-
rzystajmy z tego. Jeszcze do niedawna
ta wiedza byla okre§lana mianem
tajemnej i znana byla tylko wybranym.

Na podstawie ksigzki Elzbiety Cybulskiej
Tajemnice niekonwencjonalnej medycyny



