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Татьяна Громаковская
Целительные мудры

 
Введение

 

Сегодня сложно найти человека, который никогда не слышал о йоге. Думаю, что о ней
слышали все. Многие уверены, что занятия йогой – это и здоровье, и процветание, и панацея
от всех бед. Другие, напротив, скажут, что йога представляет собой смесь какой-то эзотерики,
философии и религии (причем чужой нам религии). И тут же вспомнят индийских факиров,
хождение по углям и разные акробатические трюки… Кто-то для себя воспринимает йогу как
гармонию с окружающим миром, кто-то – как приобретение новых знаний, путь самосовер-
шенствования. Многие при упоминании йоги вспомнят асаны, наиболее продвинутые добавят
информацию о пранаямах. Еще огромное количество людей представляют йогу в виде непре-
рывных медитаций. Конечно, это все относится к йоге, но не только это. На самом деле йога
гораздо шире. Это стиль жизни, постоянное совершенствование, умение достичь гармонии с
собой и окружающим миром. Да, йога возникла задолго до нас (достаточно сказать, что первые
упоминания о ней встречаются около пяти тысяч лет назад!), и цивилизации, в которых уже
была система йоги, давно исчезли, но подаренные ими знания по-прежнему живы…

На протяжении многих веков эти знания передавались в устной форме от учителя к уче-
никам, а первым систематизированным трактатом по йоге считается Йога-сутры Патанджали –
трактат, созданный приблизительно за двести лет еще до нашей эры. Конечно, и до Патанджали
йога существовала – основные принципы упоминаются в древнеиндийском эпосе, в Ведах,
Упанишадах… Но мы не будем изучать индийскую культуру, мы даже не полезем в эзотери-
ческие дебри. Перед нами стоит другая задача – с помощью древней системы улучшить себя
и свою жизнь, сохранить здоровье.

Возможно, кого-то это удивит, но и сегодня Йога-сутры Патанджали являются актуаль-
ным пособием для людей, решивших встать на путь йоги. Несмотря на множество направле-
ний и течений, выделяемых в йоге, практически все они имеют одни и те же ступени, которые
взаимосвязаны и дополняют друг друга, причем некоторые из них стоит практиковать одно-
временно. Я не буду загружать вас названиями на санскрите, а если у кого-то вдруг возникнет
необходимость в такой информации, не сомневайтесь, она (информация) вас все равно най-
дет… Мы же поговорим о ступенях йоги простым доступным языком.

♦ Яма – самодисциплина. Можно также сказать, что яма – это моральные заповеди, кото-
рые встречаются в любом обществе, в любой религии. Яма включает в себя ненасилие (кстати,
по отношению к себе тоже), правдивость, нестяжательство.

♦ Нияма – умение правильного поведения в обществе, указания, которым нужно сле-
довать по жизни. Можно еще определить это понятие как внутриличностный контроль. Сюда
относятся чистоплотность, удовлетворенность жизнью, стремление к аскетичности, самосо-
вершенствованию, приобретению новых знаний.

♦ Асаны – статические положения тела, которые удерживаются в течение некоторого
времени.
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♦ Пранаяма – искусство управления своим дыханием, а через дыхание – правильного
управления своей энергией (с понятием энергии в йоге мы еще познакомимся).

♦ Пратьяхара – контроль за органами чувств, стремление к уравновешенному состоя-
нию ума, умение отвлечься от внешнего и сосредоточиться на своих ощущениях.

♦ Дхарана – концентрация внимания. Йога-сутры: «Дхарана есть удержание (фиксация)
мысли на каком-нибудь определенном предмете».

♦ Дхьяна – медитация, размышление, процесс познания. Йога-сутры: «Дхьяна есть
поток (сознания), сфокусированный на одно».

♦ Самадхи. Йога-сутры: «Когда при дхьяне исчезает какая бы то ни было форма (объ-
екта) и отображается лишь суть, когда присутствует лишь сознание объекта медитации, но не
ума – это самадхи».
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Йоготерапия

 

На сегодняшний день очень популярно понятие йоготерапии. Под йоготерапией понима-
ется умение с помощью йоги и аюрведы поддерживать свое здоровье, умение замедлить про-
цессы старения. Ну а при наличии уже возникших проблем – умение справиться с болезнью
без привлечения традиционной медицины, глотания горстей таблеток, кучи обследований и
ощущения безнадежности ситуации.

Вообще-то возникновение болезней в йоге и аюрведе связано, в первую очередь, с нару-
шением законов природы. И наши хронические стрессы, и усталость, и неумение расслабляться
и отдыхать – все это путь к болезням. А вспомните еще вечное беспокойство, шквал эмоций по
любому поводу, неправильное питание… В общем, как вы уже поняли, возможность заболеть
подстерегает нас на каждом шагу.

Я не буду призывать вас немедленно все бросить и бегом устремиться к здоровому образу
жизни (хотя, конечно, такой соблазн есть – на самом деле, быть молодым и здоровым гораздо
приятнее, согласитесь). Резко сломать привычный образ жизни не очень просто, да к тому
же это нарушает один из основных принципов ямы (самодисциплины) – ахимсы. «Ахимса»
в переводе с санскрита означает «ненасилие». На самом деле, насилие над собой, любимым,
тоже недопустимо. Представьте себе, что с завтрашнего утра вы прекратили есть мясо, пере-
шли на сыроедение, начали выполнять шаткармы (очистительные процедуры в йоге и аюрведе)
и несколько часов стали посвящать практике асан (статических положений тела, удерживае-
мых в течение определенного времени) и пранаям (дыхательных упражнений). Конечно, при
наличии потрясающей силы воли вы справитесь с трудностями, и, возможно, уже скоро йога
не только начнет приносить вам удовольствие, но и станет вашим образом жизни вообще. Но
реальное развитие событий не так радужно: вполне возможно, что вскоре жизнь вам станет
не мила, от вашей агрессии окружающие начнут разбегаться в разные стороны, а вы не только
убедите себя в бесполезности занятий, но и создадите новые проблемы со здоровьем (раздра-
жение, агрессия, беспокойство – хорошая почва для заболеваний).

Я хочу вас познакомить с разделом йоги, который гораздо менее известен. Кроме асан,
в йоге существует понятие бандх и мудр. Слово «мудра» на санскрите означает «дающий
радость». К мудрам относятся особые статические позы, при которых сохраняется напряже-
ние рук, ног. Считается, что мудры несут особый, мистический смысл, служат правильному
распределению энергии в организме, способствуют духовному росту. Чаще всего мудры ассо-
циируются с особым положением рук, хотя в йоге понятие мудр несколько шире – ряд ключе-
вых, «знаковых» асан в йоге тоже относят к категории мудр: например, випарита-карани-мудра
(регулярная практика этой асаны способствует изменению внутреннего времени, физическому
омоложению тела). Существует также махамудра – поза, в которой выполняются все бандхи и
которая так же, как и все остальные мудры, служит для правильного распределения потоков
энергии в нашем организме.



Т.  Громаковская.  «Целительные мудры»

10

 
Немного об аюрведе, а заодно и о философии йоги

 
Практика мудр тесно соприкасается с аюрведой – древнеиндийской медициной. Аюрведа

происходит от санскритских слов «аюр»  – жизнь и «веда»  – знание. Можно сказать, что
аюрведа является знанием о жизни, о возможностях продлить жизнь, сохранить здоровье, ото-
двинуть старение человека. Аюрведа основывается на том, что весь материальный мир вокруг
нас и наше сознание являются особым видом энергии, который проявляется (создан) из пяти
первоэлементов.

В аюрведе (как и в философии санхья, на которой базируется йога) выделяют пять основ-
ных первоэлементов: эфир, огонь, воздух, вода, земля. Несмотря на привычные и знакомые нам
названия, нужно понимать, что под этими словами подразумеваются совсем другие понятия,
чем те, с которыми мы привыкли обращаться. Просто эти понятия чем-то близки качествам
тех стихий, с которыми мы сталкиваемся в повседневной жизни.

По древним учениям, из которых, собственно, и происходит йога, рассматривается тео-
рия существования единого мира, единой вселенной. Весь мир вокруг нас, согласно уче-
нию йоги, состоит из двух начал – материального (проявленного) и духовного (непроявлен-
ного). Понимаю, что кажется скучным, – философия всегда нагоняет тоску. Но стоит чуточку
напрячься, чтобы не запутаться в терминах и понятиях, когда будем выбирать для себя нуж-
ную мудру.

Пракрити – праматерия, «проявленная вселенная». Это все то, что мы видим вокруг
себя. Пракрити представлена плотными физическими телами минералов, растений, животных.
Материальный мир (пракрити) находится в трех основных состояниях (гунах):

♦ тамас – означает инерцию, невежество;
♦ раджас – означает движение, страсть;
♦ саттва – означает свет, уравновешенность, гармонию, отвечает за принцип ясности.
Взаимодействие гун между собой образует основу вселенной, в которой существуют пять

первоэлементов: эфир, огонь, воздух, вода, земля.
Главной стихией считается эфир вселенной – акагиа, то есть пространство, в котором

все находится. Любая материя, любое физическое тело обязательно для своего существования
имеет в своем составе первоэлемент эфир. Дыхание эфира – акаша-вайю – дает начало обра-
зованию воздуха.

Огонь подразумевает под собой изменение качеств, силу, ведущую к превращениям
веществ.

Первоэлемент воздух связан со всеми видами движения, его еще иногда называют кос-
мической энергией, или праной.

Стихия воды возникает за счет сочетания эфира, воздуха и огня. Вода отвечает за связи
в материальном мире.

Земля обеспечивает прочность, твердость вещества.
Духовная сфера единой вселенной – Пуруша. В учении йоги и философии санхья Пуруша

формирует духовную часть мира. Считается, что Пуруша неизменен, находится вне времени
и пространства.

Люди являются частью пракрити, Пуруша (духовное начало) частично присутствует в
человеке в виде сознания.

В йоге считается, что наш организм состоит из семи планов. Собственно, так же как и
весь мир, вся вселенная вокруг нас состоит из семи сфер, поскольку человек в миниатюре
отражает мир вокруг себя.
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Жизнь – это энергия…

 
Вселенная вокруг нас пронизана энергией, которая и является основой жизни. Наверное,

все слышали такие слова, как прана и пранаяма. Слово «прана» пришло к нам из санскрита,
оно состоит из корня «ана», который означает «оживляющий», и приставки «про» – главный.
Все вместе это значит «главная жизненная энергия». В некоторых источниках можно встретить
такие переводы слова «прана», как «жизнь», «постоянное движение». Впервые упоминание о
пране встречается в одном из самых древних источников – Упанишадах, где говорится, что
прана является создателем всех субстанций в этом мире и основой жизни для всего живого
во вселенной. Там же сказано, что прана поддерживает вселенную в равновесии. Хотя совре-
менная наука игнорирует существование праны, тем не менее в йоге утверждается, что прана
пронизывает всю вселенную. По теории йоги прана есть везде – в воздухе, еде, растениях,
животных.

По некоторым источникам, прана включает в себя все виды энергии, которые существуют
во вселенной. Все, что имеется вокруг нас, является видоизменением праны. Считается, что
жизнь в любых ее проявлениях возможна только за счет преобразования праны.

Человек также существует только за счет поступления праны в организм из вселенной.
Движение и распределение праны в нашем организме осуществляется с помощью основных
потоков энергии. В теле человека выделяют следующие потоки энергии.

♦ Прана-вайю. Слово «вайю» означает «воздух», иногда его еще переводят как «основ-
ная жизненная сила». Расположена прана-вайю в области сердца. Ее работа заключается в
управлении дыханием, работой сердца, движением крови по крупным сосудам. Она также отве-
чает за умственные и интеллектуальные способности. Активизируется при носовом дыхании.
При изменении дыхания, напротив, может отмечаться снижение уровня прана-вайю в орга-
низме. Наши эмоции, инстинкты, память, интеллект – все это проявление прана-вайю.

♦ Апана-вайю. Этот поток энергии отвечает за работу органов выделения (кишечник,
мочеполовая система). У женщин апана-вайю также отвечает за правильный менструальный
цикл, нормальное течение беременности и родов. Местом локализации апана-вайю считается
прямая кишка, мочевой пузырь. Апана-вайю дает нам энергию для инстинкта самосохранения,
а также усиливает развитие эго у человека. Также она отвечает за половое влечение, активность
половых гормонов и гормонов коры надпочечников.

♦ Самана-вайю. Данный вид энергии расположен на уровне пупка. Основной функ-
цией самана-вайю является контроль за органами пищеварения (выработка ферментов, движе-
ние пищи по желудочно-кишечному тракту, активность пищеварительных процессов). Также
самана контролирует наш иммунитет (за счет активизации работы печени, которая очищает
кровь от токсинов). В селезенке самана-вайю активизирует выработку эритроцитов. Поглоще-
ние человеком солнечных лучей и образование с их помощью витамина D тоже входит в функ-
ции самана-вайю.

♦ Удана-вайю. Отвечает за восходящее движение воздуха – голос, выдох, способность
к коммуникации. Высокий уровень удана-вайю способствует хорошему питанию центральной
нервной системы, развитию интеллекта и повышению умственных способностей. Удана отве-
чает за жизненную активность, энтузиазм. Расположена удана-вайю в области горлового центра
человека, щитовидной железы. Недостаточный уровень удана-вайю в нашем теле обычно про-
является плохой осанкой (помимо всего прочего, удана контролирует верхнюю часть позво-
ночного столба), проблемами с общением, замкнутостью. В процессе дыхания удана-вайю вза-
имодействует с прана-вайю. Все наши действия, которые предполагают какие-либо физические
усилия, тоже входят в функции удана-вайю.
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♦ Вьяна-вайю. В отличие от остальных энергетических потоков, не имеет определен-
ного места локализации. Она равномерно распределена по всему телу и считается связующим
элементом между остальными энергетическими потоками. Отвечает за распределение крови и
других биологических жидкостей в нашем организме, капиллярное кровообращение. Контро-
лирует двигательную активность. Вьяна-вайю также участвует в работе гладкой мускулатуры,
образующей стенки внутренних полых органов (желудка, кишечника). Вьяна-вайю считается
ответственной за рост человека, его жизненный тонус.

В древних источниках говорится, что каждый поток энергии окрашен различными цве-
тами. Так, прана-вайю имеет цвет крови, или рубина. Цвет, присущий апана-вайю, иногда
сравнивают с цветом индрагоры (насекомого, чаще имеющего красный оттенок). Самана-вайю
имеет цвет, средний между молоком и хрусталем, то есть маслянисто-блестящий. Удана-вайю
имеет белый цвет, а вьяна по окраске сравнивается с солнечным лучом.

Считается, что каждый живой организм, от одноклеточных амеб до высших форм жизни,
имеет систему циркуляции праны, которая развита так же, как системы кровообращения, дыха-
ния, нервная система. Эту систему называют тонким праническим телом (пранамайякоша).

Прана наполняет тело человека по системе пади – каналов для движения энергии.
Система нади составляет так называемое праническое (тонкое) тело человека.

В одном из самых древних индийских трактатов, Ригведе, слово «нади» понимается как
«поток». В разных источниках называется различное количество нади в организме человека
– от 72 тысяч до 350 тысяч каналов (все-таки классическая йога считает, что в теле человека
содержится 72 тысячи энергетических каналов). Из них три канала считаются основными – это
ида, питала и сушумна (рис. 1).

♦ Ида (второе название – чандра, лунный канал) направлен от левой ноздри к левому
яичку (яичнику). Поток энергии в лунном канале направлен сверху вниз. Считается, что ида
имеет женскую природу и по нему течет эмоционально-физическая энергия.
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Рис. 1. Три основных канала и семь чакр

♦ Пингала считается солнечной нади (ее второе название – сурья). Поток энергии в
солнечной нади направлен снизу вверх, от правого яичка (яичника) к правой ноздре. Пингала
имеет мужское начало, и по этому каналу протекает интеллектуально-ментальная энергия.

♦ Сушумна содержит в себе три тонкоматериальных канала: ваджрини-нади, чит-
трини-нади и брахма-нади. Данный канал служит для подъема силы кундалини, которая
«дремлет» в муладхаре (муладхара является одним из основных энергетических центров, мы
рассмотрим эту тему чуть ниже).

Еще 11 каналов считаются главными. Мы не будем углубляться и изучать их, оставим это
дело специалистам по акупунктуре и рефлексотерапии. Скажу только, что из этих 11 каналов
10 тем или иным образом связаны с «вратами»: они начинаются либо заканчиваются в есте-
ственных отверстиях тела, таких как ноздри, глаза, уши, анус.
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Энергия и чакры

 
Потоки энергии, протекающие в основных каналах ида и пингала, пересекаются, образуя

энергетические центры – чакры. Слово «чакра» также пришло к нам из санскрита, в переводе
оно означает «солнце», «кольцо», «диск». От правильного функционирования чакр зависит
уровень энергии в теле человека, соответственно, их работа определяет состояние нашего здо-
ровья, жизненный тонус, активность.

В тонком теле человека выделяют семь основных чакр (см. рис. 1) и множество вспомо-
гательных (их также называют грантхами).

1. Муладхара (рис. 2). Расположена в основании позвоночника, отвечает за нашу жиз-
ненную силу. В ее функции входит забота о выживании, защите, пище. Цвет этой чакры –
красный. Если энергия муладхары сбалансирована, то человек обладает хорошим здоровьем,
уверен в себе. При неправильной работе муладхары отмечаются беспричинные страхи, тревога,
могут возникать проблемы с нижней частью позвоночника.

Рис. 2. Муладхара

2. Свадхистана (рис. 3). Эта чакра в теле человека отвечает за сексуальность и работу
толстого кишечника. Она считается центром удовольствия, а также корректирует отношения с
другими людьми. Хорошая работа чакры ведет к гармонии с окружающим миром. Свадхистана
имеет оранжевый цвет. При недостаточном уровне энергии данной чакры у человека снижается
самооценка, часто развиваются вредные привычки, болезни репродуктивной системы.
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Рис. 3. Свадхистана

3. Манипура (рис. 4). Отвечает за внутреннюю силу, упорство, харизму. На физиологи-
ческом уровне правильная работа манипура-чакры нормализует работу печени, поджелудоч-
ной железы, среднего отдела позвоночника. Расположена эта чакра чуть выше пупка, в области
солнечного сплетения. Цвет, в который она окрашена, – желтый.

4. Анахата (рис. 5) – сердечная чакра. На уровне тонкого тела, нашего сознания отвечает
за чуткость, способность любить, сострадание, сопереживание. На уровне физического тела
человека контролирует работу сердца, легких, верхних отделов позвоночника. Цвет, в который
окрашена чакра, – зеленый. При дисбалансе энергии в чакре возникают равнодушие к окружа-
ющим людям и к миру, отсутствие радости жизни, на физическом уровне могут проявляться
различные заболевания сердца.
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Рис. 4. Манипура
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Рис. 5. Анахата

5. Вишудха (рис. 6) – горловой энергетический центр. Он расположен в области горла,
яремной впадины. На уровне сознания вишудха усиливает способность человека к общению и
творчеству, улучшает процессы мышления и интуиции. Цвет этой чакры – голубой. Если рас-
сматривать работу вишудха-чакры на уровне нашего тела, то она контролирует работу почек,
щитовидной железы, лимфатической системы. Проблемы с этой чакрой приводят к трудностям
в общении с другими людьми, к ненадежности, лживости. На уровне тела человек страдает
частыми ангинами, может отмечаться повышение аппетита.
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Рис. 6. Вишудха

6. Аджна (рис.  7). Существует другое название этого центра – «третий глаз». Место
расположения данной чакры, окрашенной в синий цвет,  – точка в межбровье. На уровне
нашего тела аджна-чакра отвечает за работу всей эндокринной системы, центральной нервной
системы, а также органов слуха и зрения. На уровне сознания активная аджна-чакра способ-
ствует развитию силы воли, интеллекта, интуиции. Проблемы с этой чакрой ведут к ощущению
бессмысленного существования, неудачам во всех начинаниях, бессоннице, могут отмечаться
частые головные боли.
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Рис. 7. Аджна

7. Сахасрара (рис. 8). Является высшей чакрой. Ее локализация – в области макушки.
Сахасрара окрашена в фиолетовый цвет. В ее функции входит контроль за взаимодействием
всех энергетических центров и каналов тонкого тела человека. Благодаря этой чакре соединя-
ются воедино физический и духовный уровни человека.
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Рис. 8. Сахасрара

Как правило, очень редко встречаются люди, у которых сбалансированы все энергетиче-
ские центры. Нарушение работы какой-либо из чакр ведет к различным заболеваниям и эмо-
циональным расстройствам.

Существует еще множество энергетических каналов в теле человека, по которым энер-
гия поступает ко всем внутренним органам, к каждой клеточке нашего тела. На самом деле
энергетическая система в человеческом теле так же развита, как нервная система и система
кровообращения с капиллярной сетью. Просто современная наука неспособна зафиксировать
наличие системы нади в организме. Тем не менее наличие циркуляции праны подтверждается
многовековой практикой аюрведы, несомненной пользой от практики пранаям (дыхательных
упражнений в йоге), различными практиками рефлексотерапии, акупунктуры, су-джок-тера-
пии, заимствованными из китайской медицины.

Теория и практика работы нади, чакр, на которой основано искусство пранаямы и
аюрведы, тесно переплетаются и подтверждаются учением древней китайской медицины. В
китайской философии и медицине понятию праны соответствует «ци», а нади рассматрива-
ются как меридианы, соединяющие основные внутренние органы, фактически объединяя чело-
веческое тело в одно целое. Как считает китайская медицина, меридианы не только контроли-
руют распределение энергии «ци» в крови, доставляя ее ко всем клеткам и органам нашего
организма. Одновременно происходит передача энергии от внутренних органов на поверх-
ность тела, так как практически все меридианы имеют выход на наружную поверхность нашего
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тела. Поэтому какие-либо болезненные проявления со стороны внутренних органов сразу же
отражаются на наружном кожном покрове человека.

Мы не будем подробно знакомиться с системой меридианов китайской медицины, так
как их изучению можно посвятить всю жизнь. Но если вы пролистаете любой атлас энергети-
ческих меридианов (или нади) человека, то увидите, что все каналы имеют выход либо про-
сто активные точки на конечностях – ладонях и стопах. Считается, что в этих точках энергия
перетекает из меридиана в меридиан, от одного органа к другому. Поэтому ладони человека –
весьма эффективное место для лечения многих заболеваний внутренних органов.

Ладони и пальцы рук в китайской медицине рассматриваются как конечные или началь-
ные зоны пяти энергетических каналов, соответствующих пяти первоэлементам. Пальцы также
усиливают энергию каналов легких, сердца, печени, почек, перераспределяя ее в нужном на
данном этапе направлении.

Не менее важно, что лечение с помощью активных точек на ладонях не требует зна-
чительных физических усилий и затрат времени. На этом основаны методы лечения многих
восточных школ – акупунктура и су-джок-терапия.
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Аюрведа и астрология

 
Итак, подытожим все вышесказанное. Как вы уже поняли, в учении аюрведы каждый

палец рук соответствует одному из первоэлементов. Так, считается, что большой палец соот-
ветствует стихии воздуха. Он также соответствует свадхистана-чакре, а в астрологии – планете
Марс. Планета Марс отвечает за волю, логику, любовь в жизни человека. Цвет, соответству-
ющий большому пальцу, – синий. С помощью энергетических каналов он связан с желчным
пузырем и печенью.

Указательный палец соответствует первоэлементу земли, а также вишудха-чакре и свя-
зан с помощью энергетических каналов с тонким кишечником и сердцем. В астрологии указа-
тельному пальцу соответствует планета Юпитер, которая олицетворяет авторитет, стремление
к власти, повышенное самолюбие. Из положительных качеств, за которые отвечает планета,
можно отметить уверенность в себе, стремление к познанию, мудрость. Цвет, соответству-
ющий указательному пальцу,  – голубой. При массаже указательного пальца стимулируется
работа головного мозга и системы пищеварения, улучшается функция органов кровообраще-
ния.

Средний палец в учении аюрведы соотносится со стихией земли. На энергетическом
уровне он соответствует манипура-чакре, в астрологии связан с планетой Сатурн, которая отве-
чает за нашу судьбу, карму. Сатурн также отвечает за способность контролировать чувства,
терпение. Цвет, который ассоциируется с этим пальцем, – фиолетовый. Регулярный массаж
среднего пальца приводит к улучшению работы кровеносной системы, стимуляции мыслитель-
ной деятельности, избавляет от аллергии, помогает справиться с беспокойством, беспричин-
ной тревогой.

Безымянный палец в астрологии соответствует Солнцу, связан с аджна-чакрой и ассоци-
ируется с огненно-красным цветом. Связь с Солнцем обеспечивает нашу активность, здоровье,
отвечает за хороший иммунитет организма, регулирует работу эндокринной системы.

Мизинец связан с первоэлементом воды, в астрологии соответствует планете Меркурий и
имеет зеленый цвет. Эта планета обеспечивает творческий потенциал, стремление к прекрас-
ному, общительность. Массаж мизинца оптимизирует работу сердца, тонкого кишечника, лик-
видирует проблемы психики (освобождает от пугливости, тревожных состояний, страхов).

Все то, что вы прочитали, может показаться достаточно необычным. Ведь многие из нас
привыкли при первых признаках любого заболевания горстями глотать таблетки, переклады-
вая заботу о своем здоровье на плечи врачей. А ведь такой доступный метод, как управление
энергетическими потоками в собственном теле, известен людям с глубокой древности. Лечение
с помощью мудр и хает (положений рук) описано в самых древних трактатах Индии, Египта,
Китая, Тибета… Особое положение рук можно встретить и в любой религии мира.
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Практика мудр

 

Мудра – один из самых доступных способов помочь самому себе. Коротко о пользе мудр
можно сказать следующее: регулярная практика мудр помогает приобрести внутреннее спо-
койствие, силу, избавиться от ненужных эмоций, таких как страх, гнев, раздражительность.
Мудры оказывают общеукрепляющее действие на весь организм, а в случае наличия каких-
либо болезней помогают справиться с недомоганием.

Регулярно практикуя мудры, уже через несколько дней можно почувствовать измене-
ние состояния. В случае острых заболеваний действие мудр проявляется в течение двух-трех
дней, а при хронических болезнях требуется ежедневная регулярная практика на протяжении
нескольких недель.

Все мудры можно условно разделить на несколько групп.
♦ Мудры общеукрепляющего характера, которые действуют на организм в целом, повы-

шая жизненный тонус, активность, работоспособность.
♦ Исцеляющие мудры, которые помогают в лечении различных заболеваний. Эту группу

мудр обычно делят по эффекту лечения отдельных заболеваний: сердечно-сосудистых, органов
дыхания, нервной системы и т. д.

♦ Мудры, воздействующие на наше сознание. Эта группа помогает успокоить ум, изба-
виться от ненужных эмоций, справиться с различными привязанностями и фобиями (стра-
хами).

Перед тем как приступить к освоению мудр и подобрать те положения пальцев, которые
подходят конкретно вам, нужно ознакомиться с основными правилами выполнения мудр.

Во-первых, если вы решили заняться практикой мудр, то, как и в любом другом направ-
лении йоги, здесь нужна регулярность. Поверьте, если иногда вспоминать о мудр ах, делать их
разок-другой в неделю, это будет бессмысленной потерей времени и никакого результата не
даст. Скорее, вы потеряете веру в сам метод.

Во-вторых, лучше практиковать мудры таким образом, чтобы вам никто не мешал и не
отвлекал от занятий. Конечно, мудры можно практиковать в любой обстановке: когда вы смот-
рите телевизор или общаетесь с близкими людьми, в общественном транспорте и т. д. Эффект
будет, но гораздо меньше, чем если вы будете заниматься целенаправленно, сконцентрировав
все свое внимание.

Большое значение имеет поза, в которой вы занимаетесь. В первую очередь вам должно
быть удобно. Единственное условие, которое должно всегда выполняться, – позвоночник дол-
жен быть выпрямлен. Любые нарушения осанки, искривления нарушают течение энергии по
главным энергетическим каналам – ида и пингала. Естественно, будут нарушаться потоки энер-
гии и в тех каналах, которые замыкаются на наших ладонях.
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Позы для практики

 
Оптимальными позами для выполнения мудр в классическом варианте считаются устой-

чивые сидячие положения, которые применяются в йоге для медитаций и практики пранаям.
К ним относятся сукхасана (удобная поза, либо поза со скрещенными ногами), вирасана (поза
героя) и падмасана (поза лотоса).

Я познакомлю вас с выполнением основных асан, которые вы сможете использовать для
своих занятий.

Сукхасана (удобная поза). Делается из положения сидя, с вытянутыми ногами. Для пра-
вильного выполнения нужно положить правую стопу под левое бедро, левая стопа аналогич-
ным образом укладывается под правое бедро, ближе к колену. В этом положении колени лежат
на противоположных стопах, ноги перекрещены в лодыжках (рис. 9). Поза не зря называется
удобной, действительно, в ней можно находиться долгое время. Только внимательно следите
за тем, чтобы позвоночник в этом положении оставался выпрямленным (выше я уже писала,
почему это является необходимым условием).

Рис. 9. Сукхасана

Интересно, что даже без применения мудр эта поза сама по себе оказывает значитель-
ное оздоровительное действие. Во-первых, используя сукхасану, вы можете улучшить осанку,
работу органов грудной клетки и брюшной полости. Во-вторых, поза помогает раскрыть тазо-
бедренные суставы, растягивает ригидные мышцы нижних конечностей. В-третьих, данная
поза обладает успокоительным эффектом, приводя человека в спокойное уравновешенное
состояние. Так что сукхасана является оптимальным вариантом для тех, кто только начинает
заниматься йогой. Кстати, эта же асана рекомендуется для медитативной практики, для пра-
наям (дыхательных упражнений).

Вирасана (поза героя) – следующая асана, в которой удобно практиковать мудры. Она
достаточно проста в исполнении: нужно сесть таким образом, чтобы ягодицы находились на
полу, ступни располагались по сторонам от ягодиц, ступни при этом разворачиваются вверх
(рис.  10). Если данная поза кажется сложной из-за недостаточной растяжки ног, ее можно
упростить. Тогда пятки располагаются под ягодицами, большие пальцы ног либо соприкаса-
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ются, либо перекрещены, ягодицы при этом не касаются пола. Естественно, нужно сохранять
позвоночник в выпрямленном состоянии.

Рис. 10. Вирасана

Для более комфортного варианта асаны можно использовать различные приспособления,
например подкладывать под ягодицы подушку или несколько книг. При любом варианте испол-
нения эта асана дает тот же положительный эффект, что и предыдущая, – улучшает осанку,
нормализует работу внутренних органов и т. д. Регулярная практика вирасаны является про-
филактикой плоскостопия (укрепляет свод стопы), а также хорошо снимает усталость ног.
Рекомендую именно эту асану для практики мудр тем людям, кто проводит большое количе-
ство времени на ногах.

Падмасана (поза лотоса) – вариант для продвинутых. Оговорюсь, что не стоит пытаться
сразу сесть в позу лотоса людям с недостаточной физической подготовкой, – ничего, кроме
неприятных, а может даже и болезненных ощущений, вы не получите. Во всяком случае, вы
не сумеете удержать ее нужное для практики время. Для выполнения этой позы нужно сесть
на пол с вытянутыми ногами. Захватите правую ногу за лодыжку правой рукой, а левой рукой
дополнительно захватите большой палец правой ноги и, согнув ногу в колене, аккуратно распо-
ложите стопу на левом бедре. Стопа при этом развернута вверх. Аналогичным образом захва-
тите левую стопу (за лодыжку левой рукой, за большой палец правой рукой) и, согнув колено,
уложите ее на правое бедро (рис. 11). В этом положении оба колена и бедра лежат на полу,
стопы развернуты вверх. Позвоночник, естественно, выпрямлен.
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Если у вас не получается уложить стопу на противоположное бедро, не огорчайтесь, про-
сто пока недостаточно раскрыты тазобедренные суставы. Главное – не занимайтесь членовре-
дительством и не доводите дело до болезненных ощущений.

А практику мудр можно делать либо сидя в более простых асанах, либо просто сидя
на стуле с прямым позвоночником. Тем более что при регулярной практике у вас наверняка
появится желание заниматься не только дома, но и в других местах (например, используя паузы
на работе или в общественном транспорте). Согласитесь, в общественных местах выполнение
позы лотоса как-то неуместно.

Рис. 11. Падмасана
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Правильное дыхание

 
Не менее важным для эффективной практики мудр является правильное дыхание. С его

помощью значительно улучшается эффект от применения мудр. Рекомендую во время прак-
тики мудр использовать глубокое, медленное дыхание. Польза такого дыхания очевидна: во-
первых, с помощью глубокого вдоха мы увеличиваем поступление в кровь кислорода, во-вто-
рых, умение замедлять дыхание само по себе ведет к успокоению нашего ума. Недаром во всех
древних трактатах по йоге говорится, что контроль над своим дыханием ведет к контролю над
своим сознанием. А самое главное заключается в том, что мы вдыхаем не только воздух, с
помощью дыхания мы получаем прану. Конечно, по возможности неплохо бы освоить полное
дыхание йогов. Это не так сложно, как вы можете подумать. Главное отличие от нашего повсе-
дневного дыхания заключается в том, что в дыхании йогов вентилируются все отделы легких.

Как мы привыкли дышать в повседневной жизни? Поверхностно, часто неритмично.
Большинство людей дышит только за счет грудной клетки, полностью игнорируя такой важ-
ный этап дыхания, как брюшное (диафрагмальное дыхание). Особенно часто грудной вариант
дыхания характерен для женщин. Кто-то может сказать, что дыхание – это мелочь. На самом
деле если мы дышим только за счет грудной клетки, мы недополучаем много кислорода, так
как нижние отделы легких недостаточно вентилируются. К тому же мы тратим на расширение
грудной клетки гораздо больше энергии, чем на движение диафрагмы. Кстати, диафрагма спо-
собна смещаться до 10 см, что значительно увеличивает дыхательный объем, а заодно произ-
водит мягкий массаж органов брюшной полости.

Как же научиться дышать с помощью диафрагмы? Очень просто. После полного выдоха
мы делаем вдох, сосредоточившись на том, чтобы заполнить нижние отделы легких. Мышцы
брюшного пресса при этом расслаблены. Диафрагма уплощается и «выдавливает» органы
брюшной полости вперед, при этом визуально живот на вдохе выпячивается. Когда запол-
нены нижние отделы легких, начинайте заполнять средние отделы, для этого расширяйте груд-
ную клетку, поднимая ребра вверх и в стороны. И в последнюю очередь заполняются верхние
отделы легких; чтобы помочь этому этапу, нужно слегка приподнять ключицы и плечи. Выдох
при полном йоговском дыхании происходит в таком же порядке: сначала освобождаются ниж-
ние отделы легких (диафрагма возвращается на место), затем выдох идет из средних отделов
за счет сжатия грудной клетки и уже потом из верхних.

Следует иметь в виду, что, несмотря на различные фазы дыхания, и вдох, и выдох произ-
водятся одним движением: брюшное дыхание плавно переходит в грудное и т. д. Выдох также
выполняется плавно, без пауз.

Возможно, стимулом для освоения полного дыхания йогов для вас послужат положитель-
ные моменты: это и высокий уровень кислорода в крови (а кислород – это наша молодость), и
массаж брюшной полости, который улучшает работу всех внутренних органов, а за счет ребер-
ного дыхания укрепляется сердечная мышца и нормализуется тонус сосудов (а заодно реша-
ются проблемы с повышенным артериальным давлением, нормализуется сердечный ритм). Ну
как, я вас уже убедила?

Научиться этому процессу совсем не сложно, нужно просто уделять ему несколько минут
в день, контролируя процесс вдоха и выдоха. Очень быстро полный вдох и выдох станут вашим
привычным состоянием, и соответственно самочувствие значительно улучшится. Единствен-
ное, на что я еще хочу обратить ваше внимание, – не пытайтесь сделать все по максимуму. И
вдох, и выдох не должны выполняться до предела, дыхание по-прежнему должно оставаться
комфортным.

В случае сочетания полного дыхания с практикой мудр эффект от ежедневного выполне-
ния мудр наступит еще быстрее. Если же вы совсем не хотите обучаться правильному дыханию



Т.  Громаковская.  «Целительные мудры»

28

(например, вам не терпится приступить к освоению мудр) – тоже не беда. Все можно осваивать
тогда, когда в этом возникнет необходимость. Тем не менее определенный контроль над дыха-
нием все-таки нужен: оно должно быть ровным, ритмичным, достаточно глубоким. Если вы
делаете мудры для успокоения, нормализации своих эмоций, желательно замедлить дыхание.
Если же, наоборот, вы нуждаетесь в повышении общего тонуса, активности, работоспособно-
сти, тогда дыхание следует ускорить.

Перед началом выполнения мудр нужно сделать несколько глубоких вдохов и выдохов,
чтобы успокоиться и настроить себя на практику мудр. Вы должны почувствовать, что дыхание
замедлилось, стало глубже. При определенном навыке можно почувствовать тепло либо пока-
лывание в ладонях – это значит, что энергетические каналы, начинающиеся либо заканчиваю-
щиеся в наших руках, уже слегка активизированы и готовы к работе. Для усиления действия
мудр можно концентрироваться на фазах вдоха и выдоха.

♦ Первый вариант – во время вдоха чуть-чуть увеличивать давление на пальцы, сжимая
их. Это усиливает действие тех мудр, которые обладают тонизирующим эффектом. Кроме того,
«побочным» эффектом такого выполнения мудр служит развитие силы воли, упорства.

♦ Второй вариант предполагает усиление давления на пальцы во время выдоха и рас-
слабление во время вдоха. Эффект от такой практики – спокойствие, расслабление. Скорее
всего, сразу вы не почувствуете разницы от давления на пальцы во время вдоха и выдоха. Тем
не менее это работает, ощущения появятся позже.

Эффект от практики мудр можно также усилить, применяя бандхи — так называемые
энергетические замки, которые препятствуют потере энергии из нашего тела. Бандхи на уровне
физиологии представляют собой изолированные напряжения мышц, которые перекрывают
выходные отверстия в организме человека. Практика бандх довольно сложна, ее лучше осва-
ивать под руководством опытного инструктора. Как минимум вы должны предварительно
научиться контролировать свое дыхание и освоить полное дыхание йогов. Я приведу технику
выполнения бандх, но попозже, для того чтобы вы сначала освоили дыхание и занялись прак-
тикой мудр. Те же, кто захочет достичь большего, смогут потом сочетать более сложные прак-
тики.
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Визуализация в практике мудр

 
Когда вы освоитесь с дыханием, начнете правильно складывать руки для выполнения

нужной мудры, советую пойти дальше – заняться параллельно с практикой мудр визуализа-
цией. Вы можете представлять перед собой лес, море, горные пейзажи – все, связанное с при-
родой, успокаивает, настраивает на положительные эмоции. Наши мысли материальны, но
если большинство людей будет представлять картины, исполненные красоты, любви, можете не
сомневаться – мир вокруг нас станет добрее, прекраснее, природа ответит нам тем же. Можно
во время практики мудр сосредоточиться на положительном решении имеющихся проблем,
представлять себе достижение успеха – поверьте, это работает. Во всяком случае, если во время
практики вы будете перемалывать в голове производственные и другие проблемы, то созна-
тельно уменьшите пользу от своих занятий. Этот «винегрет из проблем», который периодиче-
ски присутствует в нашей голове, забирает большое количество энергии, подталкивая нас к
усталости, плохому настроению, и является хорошей подпиткой для развития болезней. Впро-
чем, что я вам рассказываю – каждый знает, как выматывают лишние переживания, ненужные
эмоции… Собственно, для этого большинство людей во всем мире и занимается йогой, ведь
по определению Патанджали, основоположника йоги, все ступени и направления йоги служат
одной цели – достижению состояния, которое на санскрите звучит следующим образом: «читта
вритти ниродхах». Это выражение имеет много значений, но самый распространенный пере-
вод – «обуздание волнений ума».

Хорошая цель для каждого, правда? А чтобы этого достичь, чтобы хотя бы во время
практики отвлечься от грустных и ненужных мыслей, можно использовать самые различные
методы: хорошую музыку, техники визуализации, работу с цветом.

Кстати, эти же методы широко распространены во многих клиниках, особенно широко
при реабилитации больных неврологического профиля, людей с астено-невротическими состо-
яниями и синдромом хронической усталости. Забавно, но практически любой человек может
найти начальные проявления этих состояний у себя. Так что данные методы можно использо-
вать каждому.

Каким образом в различных клиниках используется музыка? Разработана специальная
система GIM (Guided Imagery and Music) – музыка для развития воображения. Так вот, для
релаксации, приведения себя в уравновешенное состояние рекомендуется спокойная, плавная
музыка, хорошо подходят классические произведения в медленных обработках. Играют роль
и инструменты: так, для расслабления хорошо подходят скрипка и виолончель, рояль, орган,
конечно, в сольном исполнении (оркестр обычно производит тонизирующий эффект). Поло-
жительно действует специальная музыка для медитаций, мантры. Пение, напротив, влияет воз-
буждающе. Но в первую очередь нужно учитывать свои вкусы и предпочтения.

Перед тем как приступать к практике мудр в музыкальном сопровождении, желательно
несколько дней послушать выбранную музыку, убедиться в ее положительном влиянии на ваше
настроение и самочувствие, определиться со временем звучания музыки. Обычно рекоменду-
ется музыкальная терапия длительностью до 30 минут.
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Цветотерапия

 
Не меньшее значение для создания соответствующего настроения имеет цветовая гамма,

которая нас окружает. Наверное, все знают, что к одному цвету нас инстинктивно тянет, а
другие цвета действуют отталкивающе. Каждый человек отдает предпочтение определенным
тонам в одежде и окружающей обстановке. Правда, предпочтения могут меняться в зависимо-
сти от настроения, времени года, погоды. Но если оглянуться вокруг, можно заметить, что в
природе все оттенки сбалансированы – спектр радуги содержит все основные цвета, весной и
летом природа радует нас многоцветьем, и ни один цвет не кажется лишним. Все это подтвер-
ждает тот факт, что невозможно выделить «плохие» и «хорошие» цвета, все они необходимы,
просто отличаются разным действием на наш организм.

Так, красный цвет обладает выраженным тонизирующим эффектом, относится к теп-
лым. Действительно, он согревает, может повышать работоспособность, нивелировать уста-
лость. С точки зрения физиологии считается, что этот цвет стимулирует кровообращение, уси-
ливает пищеварительные процессы (в том числе аппетит). Так что не стоит красить кухню в
красный цвет: во-первых, еды не напасешься, а во-вторых, опасно для фигуры. Кроме того,
пристрастие к красному может вызывать некоторую несдержанность, вплоть до агрессии.

Оранжевый цвет ассоциируется с солнечным спектром. Преобладание оранжевого
улучшает настроение, придавая легкость и шарм в общении. Но одновременно приобретается
некоторая легкомысленность. Как я указывала выше, оранжевый цвет соответствует свадхи-
стана-чакре, которая среди многих других вещей отвечает за сексуальность. Наверное, вы заме-
чали, что оранжевый цвет не очень уместен в деловой либо рабочей обстановке.

Желтый цвет заливает все вокруг и в том числе наше настроение солнечным светом.
Согласитесь, в яркий солнечный день, даже зимой, у большинства людей приподнятое настро-
ение, жизнь кажется более насыщенной и интересной. В то же время изобилие желтого вокруг
может слегка раздражать. Что же касается физиологии, желтый цвет усиливает работу органов
пищеварения и оптимизирует деятельность центральной нервной системы.

Зеленый цвет обладает успокаивающим действием, расслабляет, снижает остроту эмо-
ций. Считается, что зеленый уравновешивает все функции организма. Кроме того, преоблада-
ние зеленого цвета подстегивает к новым начинаниям (обновление природы весной тоже свя-
зано с этим цветом).

Голубой цвет относится к холодной части спектра, он обладает более выраженным успо-
каивающим эффектом, вызывает чувство безопасности. В обстановке с голубыми тонами чело-
век зачастую чувствует себя защищенным от внешних обстоятельств. В то же время преобла-
дание голубых оттенков может привести к меланхолии, необъяснимой грусти.

Синий цвет аналогичен голубому, только более выражен. Он стимулирует желание при-
обретения новых знаний, развивает упорство и силу воли.

Фиолетовый цвет связывают с духовным началом человека. Тот, кто отдает предпочте-
ние фиолетовому цвету в одежде и обстановке, склонен к трансформации, к чему-то новому
в жизни. (К слову вспомнила, как сделала ремонт в своей первой квартире – фиолетовый пол,
лиловые обои. У гостей всегда наблюдался легкий ступор. Правда, потом все говорили, что
замечательно… Но мне очень нравилось.)

Коричневый цвет обеспечивает связь с землей, стабильность. Но злоупотребление им
имеет свои отрицательные моменты: может снизиться социальная активность человека, огра-
ничивается его потребность в духовном развитии.

Белый цвет включает в себя качества всех цветов (как и в радуге, в нем содержатся все
цвета). Считается, что белый цвет заключает в себе как рождение (начало всего), так и смерть.
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Интересно, что у одних народов белый цвет связан с радостью (свадьбой), в то же время в
других странах это цвет траура.

Черный цвет считается защитным. Он служит увеличению силы. Многие люди чув-
ствуют себя увереннее в черной одежде. Этот же цвет характерен для подростков. Иногда это
объясняется тем, что подростковый возраст связан с переменами, с чем-то новым. Существует
даже такая молодежная субкультура – готы, которых отличает не только приверженность к
черной одежде, но и пристрастие к фильмам ужасов, специфической музыке, негативизму.

Злоупотребление черным цветом ведет к пессимизму, настраивает на мрачные темы и
вообще ослабляет защитные силы организма.

Принцип работы с цветовой гаммой такой же, как и с музыкой: нужно выбрать тот цвет,
потребность в котором вам кажется необходимой в данный момент. А дальше все зависит от вас
– можете визуализировать желаемый цвет (хотя это достаточно сложно, цвет может «плавать»,
менять оттенки). Лучше представлять перед своим внутренним зрением какой-либо предмет,
окрашенный в этот цвет. Зеленый цвет ассоциируется с травой и деревьями, желтый можно
представить, визуализируя солнце, и т. д. Самый простой метод – разместить перед глазами
лист бумаги соответствующего цвета. В буддизме даже существует такое направление – «цвет-
ные» медитации, когда человек в течение дня медитирует в комнате, где все предметы окра-
шены в один цвет. Я не пробовала, но рассказывают, что эффект очень интересный – разные
ощущения от пребывания в комнатах разного цвета. При выборе цвета, естественно, учиты-
вайте свою основную проблему, которую вы пытаетесь решить: если вам нужна релаксация,
не используйте возбуждающие цвета, при проблемах со здоровьем учитывайте, какие цвета
воздействуют на данные органы.

Следующий важный момент, который необходимо четко представлять: совершенно не
нужно переделывать все мудры, которые подвернутся вам под руку, за один раз. Логичнее
определить для себя, какая проблема для вас является актуальной на данный момент, выбрать
для себя две-три мудры и работать с ними целенаправленно. Время, которое вы должны уде-
лять занятиям ежедневно, должно быть не менее 15 минут, в среднем – до 45 минут. Конечно,
в промежутках можно делать мудры дополнительно для снятия усталости, релаксации.

Не ожидайте, что эффект наступит молниеносно, ведь, как и в любой практике, нужно
определенное время для достижения успеха (хотя есть мудры, которые работают быстро, мы
с вами познакомимся с ними). Как я уже говорила, эффект более выражен, если вы занимае-
тесь мудрами целенаправленно, не отвлекаясь на другие дела, разговоры и мысли. Но опреде-
ленный положительный эффект достигается, даже если вы практикуете перед телевизором и
в общественном транспорте.

И еще совсем маленькое дополнение: можно, конечно, делать мудры, не снимая кольца
и другие украшения с рук. Но гораздо лучше, чтобы пальцы были свободны от лишних пред-
метов.
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Мудры для увеличения энергии,

снятия усталости, накопления сил
 

Перейдем непосредственно к мудрам. Сначала рассмотрим мудры, которые обладают
разносторонним действием на организм, повышают наш энергетический потенциал, служат
своеобразной защитой от внешних обстоятельств, помогают строить отношения с другими
людьми и с окружающим миром.

 
Ушас-мудра (Ushas-Mudra) – мудра рассвета

 
Для выполнения данной мудры пальцы соединяются в замок таким образом, чтобы боль-

шой палец правой руки у мужчин располагался сверху, слегка надавливая на большой палец
левой руки. У женщин расположение пальцев другое – сверху должен находиться большой
палец левой руки, а большой палец правой руки, таким образом, располагается над левым ука-
зательным пальцем (рис. 12). Верхний палец (левый) также слегка надавливает на большой
палец правой руки.

Эту мудру необходимо выполнять ежедневно не менее 5 минут (среднее время выполне-
ния – до 15 минут). Но если желаемый эффект не наступает в течение 15 минут, рекомендуется
удерживать мудру до тех пор, пока вы не достигнете нужного состояния.

Рис. 12. Ушас-мудра

Очень хорошо ушас-мудра действует, если выполнять ее каждое утро, еще не встав с
постели. Лежа на спине, положите перекрещенные таким образом руки на затылок, немного
растяните позвоночник (локти и плечи нужно потянуть вверх, носки ног подать на себя и
тянуть ноги от себя, таким образом растягивая позвоночник). Затем расслабьтесь и, удерживая
кисти переплетенными в ушас-мудру, сосредоточьтесь на своем дыхании: сделайте несколько



Т.  Громаковская.  «Целительные мудры»

33

глубоких вдохов и выдохов, на вдохе слегка усиливая давление пальцев и разводя в стороны
локти, а на выдохе полностью расслабляясь. После этого для усиления эффекта нужно хорошо
растереть запястья внутренней стороной друг о друга, одновременно растирая голеностопные
суставы внутренней стороной друг о друга. Затем можно растереть ладони и стопы до ощуще-
ния жара.

 
Пушан-мудра (Pushan-Mudra)

 
Считается, что эта мудра посвящена богу Пушану, покровителю дорог, посланпу Солнца.

Она приносит людям плодородие, удачу.
На уровне физиологии нашего организма выполнение Пушан-мудры регулирует функ-

ции вегетативной нервной системы, активизирует интеллект, процессы мышления, детоксика-
ции организма, оказывает положительное действие на солнечное сплетение, тем самым норма-
лизуя работу печени, селезенки, желудка.

Данная мудра существует в двух вариантах, различающихся положением пальцев правой
руки, пальцы левой руки складываются одинаковым образом. При выполнении первого вари-
анта на правой руке нужно соединить кончики большого, указательного и среднего пальцев,
безымянный и мизинец следует выпрямить, но не напрягать (рис. 13). На левой руке соединя-
ются кончики большого, среднего и безымянного пальцев. При этом указательный и мизинец
выпрямлены (рис. 14).

Рис. 13. Пушан-мудра: вариант 1 для правой руки

При выполнении второго варианта левая рука складывается в такое же положение, а на
правой руке соединяются вместе кончики мизинца, безымянного и большого пальцев.
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Рис. 14. Пушан-мудра: положение пальцев левой руки

При наличии каких-либо хронических заболеваний рекомендуется практиковать любой
вариант мудры 4 раза в день по 5 минут.

Первый вариант мудры стимулирует процессы пищеварения, поглощение и переварива-
ние пищи (соединенные пальцы правой руки), а пальцы левой руки замыкают энергетические
каналы, связанные с выведением из организма шлаков. Кроме того, такая Пушан-мудра сти-
мулирует дыхание, увеличивая поступление кислорода и выведение углекислого газа из орга-
низма. Этот момент существенно улучшает клеточное дыхание.

Выполнение мудры во втором варианте, кроме регулирования пищеварения (особенно
активизируются процессы в нижнем отделе, на уровне кишечника), оказывает активизирующее
влияние на память, процессы мышления, общий тонус организма.

Действие Пушан-мудры можно значительно усилить за счет визуализации: представьте,
что вы находитесь в потоке энергии желтого цвета, вдыхаете ее. С помощью этой энергии вы
очищаетесь и удаляете с выдохом загрязненную энергию.

 
Прана-мудра (Pran-Mudra) – мудра жизни

 
Одной из основных мудр общего действия является прана-мудра. Она применяется

для выравнивания энергетических потоков во всем организме, что ведет к стимуляции всех
жизненных функций. Действие мудры особенно ярко проявляется при усталости, истоще-
нии. Огромное положительное действие она оказывает на заболевания глаз, восстановление
остроты зрения. Прана-мудра помогает при астено-невротических состояниях, в основном за
счет увеличения жизненной силы.

Мудра проста в выполнении – обе руки принимают одинаковое положение: нужно соеди-
нить подушечки большого, безымянного пальцев и мизинца (рис. 15). Положительное действие
мудры значительно усиливает контроль дыхания: замедление дыхания способствует релак-
сации, оказывает укрепляющее действие на нервную систему. Прана-мудру рекомендуется
выполнять от 5 до 30 минут в день, а при наличии каких-либо хронических заболеваний – до
15 минут 3 раза в день.
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Рис. 15. Прана-мудра
 

Притхви-мудра (Prithvi-Mudra) – мудра земли
 

Является одной из основных мудр для поддержания здоровья, увеличения запаса жиз-
ненных сил, достижения внутреннего спокойствия. Как вы уже читали выше, земля явля-
ется одним из первоэлементов, который участвует в строении всей вселенной, в том числе
и нашего тела. Первоэлемент «земля» среди прочих факторов участвует в формировании
типа личности, состояния здоровья и склонности к определенным заболеваниям. Выполнение
притхви-мудры рекомендуется при нервных перегрузках, выраженной физической усталости,
для защиты от неблагоприятных факторов внешней среды.

Для выполнения этой мудры обе руки складываются следующим образом: кончики боль-
шого и безымянного пальцев соединены, остальные пальцы выпрямлены (рис. 16). Регуляр-
ное выполнение мудры стимулирует муладхара-чакру, тем самым препятствуя потере энергии.
Также на уровне нашего тела данная мудра положительно влияет на обоняние, улучшает работу
вестибулярного аппарата, что не только дает нам равновесие, но и повышает самооценку, уве-
ренность в себе.
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Рис. 16. Притхви-мудра

Притхви-мудра оказывает положительное влияние на кожу, волосы и ногти. Хорошо
сочетается с контролем над дыханием, особенно если сопровождать выполнение мудры сле-
дующей визуализацией: на вдохе представлять себе, что мы втягиваем энергию земли через
ступни, а с выдохом на нас опускается энергия из космоса. Рекомендуется ежедневное выпол-
нение мудры до 15 минут, а при необходимости можно повторять ее до трех сеансов за день.

 
Гаруда-мудра (Garuda-Mudra)

 
Основное действие мудры заключается в снятии усталости за счет стимуляции кровооб-

ращения, обмена веществ и дыхания. Для выполнения этой мудры обе руки необходимо раз-
вернуть ладонями к себе, перекрестив (сцепив) большие пальцы (рис. 17). Остальные пальцы
нужно держать разведенными (в таком положении руки напоминают крылья птицы, отсюда и
название – Гаруда является мистической птицей).
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Рис. 17. Гаруда-мудра

В этом положении разместите руки внизу живота и сосредоточьтесь на своем дыхании.
Предпочтительнее использовать полное йоговское дыхание либо дыхание удджайи (о нем рас-
сказано в разделе «Пранаямы»). Сделав 10 дыхательных циклов, нужно переместить руки,
соединенные таким же образом, в область пупка и повторить 10 дыхательных циклов, тре-
тья позиция для удержания – центр грудины, время удержания такое же. Затем руки разъеди-
няются, сдвигаются в сторону плеч, пальцы при этом остаются разведенными. Мудру можно
повторять до 3 раз в день, удерживая ее приблизительно 4 минуты.

Влияние Гаруда-мудры очень сильное, она улучшает обмен веществ и выравнивает
потоки энергии в нашем организме. Но! Ее не рекомендуется выполнять при повышенном
артериальном давлении, при перевозбуждении ЦНС – за счет тонизирующего эффекта мудра
может ухудшить ситуацию.

 
Хакини-мудра (Hakini-Mudra)

 
Это мудра, воздействующая на аджна-чакру. Ее действие заключается в улучшении

памяти и концентрации. Выполнять мудру рекомендуется в случае, если вы потеряли нить
разговора или лихорадочно пытаетесь вспомнить нужную вещь, а информация от вас усколь-
зает. Не волнуйтесь и не суетитесь – именно для этих ситуаций и рекомендуется использовать
Хакини-мудру (в индийской мифологии Хакини является шестилицей и шестирукой богиней).

Для выполнения мудры соедините кончики пальцев обеих рук таким образом, чтобы
сомкнутые большие пальцы и мизинцы образовали кольцо, остальные соединенные между
собой пальцы подняты вверх, образуя гребешок (рис. 18). Удерживайте соединенные таким
образом руки перед собой и сосредоточьтесь на дыхании: во время углубленного медленного
дыхания на вдохе поднимайте глаза вверх, а кончиком языка прикасайтесь к верхнему небу
(такое положение языка в йоге называется набхи-мудра). При выдохе глаза можно удерживать
поднятыми вверх, а язык возвращается на место. Буквально через несколько дыхательных цик-
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лов, выполненных таким образом с удержанием мудры, нужная информация должна всплыть
на поверхность.

Рис. 18. Хакини-мудра

Кроме того, данная мудра оказывает положительный эффект, если вам необходимо скон-
центрироваться или запомнить то, что вы изучаете, на долгое время. Кстати, действие мудры
во время умственной работы снижается, если при этом у вас скрещены ноги (такое положение
ног вообще не рекомендуется).

Исследования физиологов подтверждают, что рассмотренное положение пальцев помо-
гает взаимодействию правого и левого полушарий головного мозга, улучшая и повышая функ-
ции правого полушария, где хранится вся долгосрочная информация.

Очень хорошо выполнение Хакини-мудры сочетается с практикой тратаки – фиксацией
взгляда на горящей свече. В йоге понятие тратаки гораздо шире, я вас познакомлю только с
теми моментами, которые помогут в практике мудр. Тратака со свечой выполняется следую-
щим образом: сядьте в комфортную позу, поставьте горящую свечу на расстоянии 1 метра на
уровне глаз и, не отрываясь, наблюдайте за пламенем (в это время удерживая руки в Хакини-
мудре). Когда глаза устанут, закройте их и наблюдайте за пламенем внутренним взглядом.
Рекомендуется практиковать эту мудру в сочетании с практикой тратаки до 15 минут в день.

 
Тше-мудра (Tse-Mudra) – мудра трех тайн

 
Тше-мудра является панацеей от бед и проблем, а также мощным оружием против

стресса. Регулярное выполнение мудры повышает харизму и личное обаяние, стимулирует
интуицию, творческие процессы и мышление. Считается, что применение этой мудры способ-
ствует удаче в жизни, помогает справляться со сложностями.

Сама по себе тше-мудра достаточно проста в выполнении, но очень важно во время прак-
тики контролировать свое дыхание – рекомендуется дыхание с задержкой после вдоха. Рас-
положите руки на бедрах таким образом, чтобы ладони были развернуты вверх, и поместите
большой палец в основание безымянного пальца (рис. 19). Одновременно с медленным вдохом
сжимайте пальцы в кулак таким образом, чтобы большие пальцы остались в середине. Затем
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сделайте комфортную задержку дыхания на вдохе, произнося про себя мантру «Ом» («Аум»);
прислушивайтесь к внутреннему звучанию этой мантры. Далее следует медленный выдох,
после которого делается уддияна-бандха (с техникой бандх мы еще познакомимся). Во время
выполнения бандхи представляйте, что вас покидают все заботы, страхи, беды.

Рис. 19. Тше-мудра

Должна вам сказать, что такая практика визуализации во время выполнения мудр рабо-
тает очень мощно. Тше-мудра не относится к числу тех мудр, которые нужно выполнять еже-
дневно. Если у вас возникли проблемы в жизни, депрессия, нескончаемые заботы, тогда самое
время о ней вспомнить. Делать ее нужно не менее 7 раз, максимальное количество повторов
в течение дня – 49.

По рекомендации аюрведы, даже если вы находитесь в сильной депрессии, руки опусти-
лись, постарайтесь пересилить себя и выполнить эту мудру.

Маленькое замечание: аюрведа одной из причин депрессии называет ослабление в орга-
низме первоэлемента «вода». Дополнительным способом справиться с депрессией является
обычная вода – визуализация моря, горной речки, да и просто душ.

 
Ваджра-мудра (Vajra-Mudra) – мудра воспламеняющей молнии

 
Действие этой мудры заключается в стимуляции кровообращения и нормализации арте-

риального давления. Ее рекомендуется выполнять, если вы чувствуете усталость, переживаете
последствия стрессовых ситуаций, просто хотите расслабиться. Для обеих рук ваджра-мудра
выполняется одинаково: средний, безымянный пальцы и мизинец согнуты и сомкнуты в обла-
сти ногтевых фаланг, а большой палец располагается в области ногтевой фаланги среднего
пальца, чуть сбоку (рис. 20).

В качестве лечения и общеукрепляющего действия можно выполнять мудру до 3 раз
в день по 5 минут. Считается, что пониженное артериальное давление связано со слабостью
первоэлемента «земля» – эта недостаточность на уровне нашего организма проявляется сни-
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жением работы сердца и, как следствие, плохим кровообращением, общей слабостью, утомля-
емостью. Страдают также органы брюшной полости, в частности селезенка и поджелудочная
железа.

Рис. 20. Ваджра-мудра

При выполнении этой мудры рекомендуется удерживать ровное, спокойное дыхание.
 

Уттарабодхи-мудра (Uttarabodhi-
Mudra) – мудра совершенного пробуждения

 
Некоторые школы называют эту мудру жестом наивысшего просветления. Рекомендуется

использовать ее при физической или духовной слабости. Уттарабодхи-мудра может выпол-
няться для того, чтобы избавиться от нервного напряжения и страхов, или перед началом
нового трудного дела.

Для выполнения мудры соедините большие и указательные пальцы подушечками, осталь-
ные пальцы перекрещены. Руки, соединенные таким образом, располагаются перед солнечным
сплетением, указательные пальцы направлены вверх (рис. 21).

Основным действием этой мудры считается укрепление элемента «металл», то есть нор-
мализация энергии легких и толстого кишечника.
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Рис. 21. Уттарабодхи-мудра

Металл оказывает выраженное действие на нервную систему и помогает связи людей
с космической энергией. Это объясняется тем, что он контролирует все энергетические
импульсы по меридианам, проходящим внутри нашего организма

Дыхание при выполнении Уттарабодхи-мудры необходимо удерживать ровным, глубо-
ким, но без чрезмерных усилий.

 
Мукула-мудра (Mucula-Mudra)

 
Считается, что данная мудра питает энергией те области нашего тела, к которым мы при-

кладываем сложенные в мудру пальцы. Кроме общеукрепляющего действия, энергия оказы-
вает выраженный лечебный эффект при наличии каких-либо болезненных проявлений. Это
связано с тем, что многие заболевания вызваны слабостью энергетического потенциала, а
мудра оказывает мощный стимулирующий эффект на энергетику.

Мукула-мудра выполняется симметрично обеими руками. Для этого кончики всех пяти
пальцев обеих рук соединяются вместе (рис. 22). В таком положении пальцы прикладываются
к месту, которое вас беспокоит.
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Рис. 22. Мукула-мудра

Мудру можно выполнять до 5 раз в день по 5 минут либо по мере необходимости. Важ-
ным моментом при выполнении этой мудры является использование полного йоговского дыха-
ния.

 
Шивалинга-мудра (Shivalinga-Mudra)

 
Шивалинга-мудра заряжает энергией, ее рекомендуется использовать тогда, когда вы

почувствовали усталость, вялость, депрессию из-за постоянного нервного перенапряжения.
Мудра способствует скорейшему выздоровлению, независимо от болезни. Выполняется она
следующим образом: правая рука сжата в кулак, большой палец при этом поднят вверх, левая
рука сложена в виде чаши, пальцы плотно сомкнуты (рис. 23). Поставьте правую руку на левую
и расположите обе руки на уровне живота, локти направлены вперед и в стороны. Рекоменду-
ется выполнять эту мудру 2 раза в день по 4 минуты, а при необходимости можно делать ее
чаще. Наблюдайте за своим дыханием, оно должно оставаться ровным и спокойным.
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Рис. 23. Шивалинга-мудра

Это основные мудры, которые обладают общеукрепляющим действием, воздействуя
через энергетические каналы на многие органы и системы одновременно.
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Мудры направленные

 
Не менее важным эффектом мудр является их помощь в преодолении прошлых про-

блем и ошибок. Мы все понимаем, что зацикленность на прошлом, когда-то пережитых горе-
стях отвлекает нас и наше внимание от состояния «здесь и сейчас», то есть от умения жить в
настоящем. Мысли о прошлом, совершенных ошибках и нерешенных проблемах часто мучают
нас и отравляют настоящее, к тому же забирая большое количество энергии. Путь избавления
от прошлого часто лежит через прощение – прощение себя, своих поступков, обидевших вас
когда-то людей. Старый гнев, злоба, обиды создают благоприятный фон для неудач, болезней,
депрессии в настоящей жизни. Большую помощь при избавлении от старых проблем могут
оказать следующие мудры.

 
Шунья-мудра (Shunya-Mudra) – мудра неба, или мудра эфира

 
Основное действие этой мудры – решение проблем, связанных с расстройством слуха.

Очень часто такие расстройства возникают на фоне психологических проблем у людей, кото-
рые не желают кого-то слушать. Человек таким образом пытается защититься от шума, лиш-
ней информации. Мудра выполняется симметрично обеими руками: средний палец сгибается
таким образом, чтобы его подушечка прижималась к основанию большого пальца. Большой
палец расположен поверх среднего пальца. Остальные пальцы выпрямлены, но не напряжены
(рис. 24).

Рис. 24. Шунья-мудра

Выполнение шунья-мудры должно сопровождаться ровным спокойным дыханием, жела-
тельно вместе со спокойной расслабляющей музыкой. При появлении во время практики
каких-либо негативных эмоций, мыслей, картинок нужно постараться изменить их, придав им
положительные моменты. При постоянном применении практика этой мудры излечивает прак-
тически все болезни, связанные со слухом, снимает боль в ухе (дополнительно при выполнении
шунья-мудры в связи с утттной болью рекомендуется прикладывать к уху лист герани).
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Пуута-мудра (Puuta-Mudra)

 
Эта мудра по праву считается мудрой обеззараживания, детоксикации. Ее выполнение

ускоряет выведение из организма на уровне физического тела шлаков, разнообразных токси-
нов, которые мы получаем как дополнение к развитой цивилизации – с воздухом, различными
пищевыми добавками и т. д. Пуута-мудра также оказывает положительное действие при эмоци-
ональных проблемах, помогая избавляться от ненужных эмоций, приводит в равновесие энер-
гетику организма.

Для выполнения данной мудры нужно подушечками больших пальцев обеих рук прикос-
нуться к боковой поверхности проксимальной фаланги безымянного пальца (к поверхности со
стороны среднего пальца), остальные пальцы расставлены без напряжения в стороны (рис. 25).

Рис. 25. Пуута-мудра

Пуута-мудру лучше практиковать в плановом порядке, не менее 1–2 раз в год. Неплохо
также сочетать практику этой мудры с другими очистительными процедурами – диетой, уме-
ренной физической нагрузкой. Желательно в дни практики мудры обеззараживания стараться
отогнать от себя плохие мысли, осознавать, что действие мудры помогает вам избавиться от
старых проблем, обид, страхов. Размышляя таким образом, вы действительно освобождаете в
своей душе место для нового.

 
Аттаманджали-мудра (Attamanjali-Mudra) – мудра молитвы

 
Данная мудра может сопровождать молитвенную медитацию, просьбу о чем-либо, благо-

дарность. Она пришла к нам из Индии и является частью древней индийской культуры, можно
даже сказать, что этот жест олицетворяет Индию. На санскрите она называется намаете. В
переводе можно выделить три части этого слова: «нама» означает поклон, «ас» – я, «те» – тебе.
Таким образом, «намаете» можно перевести как «кланяюсь тебе».
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Для выполнения этой мудры нужно сложить ладони перед сердечной чакрой (анаха-
той). Между ладонями должно остаться небольшое углубление (рис.  26). Такое положение
рук приносит спокойствие, внутреннюю гармонию, мир. За счет успокоения мыслей аттаман-
джали-мудра придает ясность и четкость мышлению. На уровне физиологии нашего тела она
координирует работу правого и левого полушарий головного мозга.

Помимо повседневной практики (так как она не требует особой обстановки и подго-
товки), эта мудра широко применяется в практике йоги. Намаете используют при выполнении
многих асан, например тадасаны (поза горы), врикшасаны (поза дерева). Основной комплекс
динамической йоги – сурья намаскар (приветствие солнцу) – тоже не обходится без мудры
намаете.

Рис. 26. Аттаманджали-мудра (намаете)

Намаете широко используется в индийских танцах, является частью многих индийских
ритуалов. Если рассматривать «намаете» как индийское приветствие, его можно перевести как
«склоняюсь перед божественным в тебе от имени божественного во мне». Эта мудра служит
жестом приветствия, часто предназначается учителям, членам семьи, священным предметам и
местам. В практике же йоги, как элемент асан, мудра намаете символизирует процесс единения,
связывая воедино духовный и физический аспекты нашего тела, правое и левое полушария,
логику и интуицию, мужское и женское начало.

Если же выполнять аттаманджали-мудру отдельно от практики йоги, рекомендуется
использовать устойчивые сидячие позы, такие как сукхасана, падмасана, вирасана. Ладони
следует располагать перед анахатой, сердечным центром, большие пальцы могут прикасаться
к грудине. Локти нужно развести в стороны таким образом, чтобы они находились на одном
уровне с запястьями, лопатки должны быть сведены, грудная клетка раскрыта. Эту мудру вы
можете использовать в зависимости от ваших духовных потребностей – в сочетании с молит-
вой, во время медитации или практики пранаям, с целью усиления внутренних установок на
решение какой-либо проблемы. Сосредоточьтесь на своих ощущениях, постарайтесь объеди-
нить в этом жесте ум или сознание, сердце (любовь) и тело (действие). Когда вам удастся сосре-
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доточиться должным образом, переместите ладони ко лбу и также сконцентрируйтесь на своих
ощущениях, затем вновь верните их к сердцу.

Регулярная практика этой мудры наполнит вашу жизнь смыслом, покоем и умиротворе-
нием.

 
Абхая-мудра (Abhaya-Mudra)

 
Абхая-мудра может рассматриваться как жест защиты. Он встречается на изображениях

божеств. С помощью этой мудры верующий освобождается от страха, получает защиту. Суще-
ствует множество вариантов различных фобий, люди боятся многих вещей. Но если задуматься
о причине всех страхов, которые встречаются в жизни, можно понять, что основной их при-
чиной является слабость. И если человек становится сильнее на духовном уровне, количество
разнообразных фобий у него значительно уменьшается.

Техника выполнения абхая-мудры проста: нужно поднять правую руку на уровень
сердца, тыльной стороной повернув к груди. Левую руку можно положить на левое бедро либо
по желанию на область сердца (рис. 27). Эта мудра помогает справиться с ситуацией, когда
вас охватывают страх, тревога, позволяет определить природу страха, трансформировать его
в положительные эмоции, наконец, помочь наладить отношения с людьми, которые вызывают
у вас чувство неприятия, тревоги, страха.

Дыхание при использовании мудры сохраняется ровным, спокойным. Рекомендуется
сочетание этой мудры с практикой визуализации. Представьте себе, что на вдохе вы впитыва-
ете божественный свет, содержащий уверенность в себе, доброжелательность, спокойствие.

Рис. 27. Абхая-мудра
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С вдохом этот свет разливается по всему телу, и вы полностью заполняетесь им и поло-
жительными чувствами. С выдохом свет вытекает через правую руку, вы мысленно направля-
ете его к человеку, с которым хотите наладить отношения. Поверьте, эта практика работает
очень мощно!

 
Варада-мудра (Varada-Mudra)

 
Данная мудра по праву считается жестом дарования милости, исполнения желаний, про-

щения, сострадания. Регулярная ее практика предохранит вас от ненужного недовольства во
многих ситуациях, поможет снять раздражение и напряжение, периодически возникающее при
общении с людьми. Варада-мудра часто встречается при изображении и описании индуистских
богов. В индуистской мифологии этот жест рассматривается таким образом: дающий получает
прощение, а прощающий – благословение. Стоит помнить такую важную деталь: прощение
касается не только других людей, в первую очередь мы должны научиться прощать себя за
свои ошибки, за неверные и неправильные поступки в прошлом. Возможно, это вас удивит,
но умение прощать себя на самом деле довольно сложный процесс, многие люди так и живут
годами, накапливая в себе чувство вины. Рекомендуется выполнять варада-мудру в сочетании
с абхая-мудрой.

Варада-мудра выполняется следующим образом: левая рука раскрыта и опущена вниз,
внутреннее ребро повернуто вперед, пальцы расслаблены (рис. 28). Правую руку можно поло-
жить на бедро или, как я отмечала выше, выполнить одновременно абхая-мудру. Дыхание при
практике этой мудры должно сохраняться спокойным, ровным. Можно с каждым выдохом
визуализировать удаляемую отрицательную энергию, плохие мысли.

Рис. 28. Варада-мудра

В практике варада-мудры имеется один существенный нюанс, о котором вы должны пом-
нить: если практиковать эту мудру постоянно, она может попросту истощить вас и физически,
и эмоционально. Рекомендуется выполнять мудру в течение недели дважды в год (весной и
осенью), лучше в сочетании с физическим очищением тела. Хорошо также сочетать выполне-
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ние варада-мудры со следующей аффирмацией: «Я прощаю и отпускаю все сделанное и ска-
занное мной, а также все когда-либо совершенное либо сказанное мне».

Вовсе не обязательно использовать именно эти слова, вы можете сами сформулировать
то, что чувствуете, хотите сказать и изменить в своей жизни.
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Мудры для улучшения отношений

 
Следующая группа мудр, которую я хочу вам предложить, служит для улучшения отно-

шений с людьми, для того, чтобы мир вокруг стал добрее и в жизни возникало меньше проблем.
Заметьте, чаще всего нас окружают люди, в чем-то похожие на нас, а многие из них явля-

ются нашим зеркальным отражением! Чаще всего окружающие обладают теми же недостат-
ками, которые мешают жить нам. Если мы приложим усилия, чтобы искоренить эти проблемы
у себя, то из нашего окружения постепенно будут исчезать люди, которые нас не устраивают,
а их место займут другие. Чтобы осознать, что вы сами представляете для других людей, вни-
мательно присмотритесь к своему окружению, подумайте, что вас напрягает и раздражает в
других людях. А после этого внимательно присмотритесь к себе – не страдаете ли вы такими
же проблемами? Может быть, такие же недостатки присущи и вам?

Сейчас я хочу познакомить вас с группой мудр, которые помогут лучше понять себя,
наладить отношения с теми людьми, в которых вы действительно нуждаетесь, и убрать все
лишнее, что мешает вам жить. Поверьте, на освободившееся место придет что-то новое, инте-
ресное, ведь все знают поговорку, что свято место пусто не бывает. И только от вас зависит,
чем вы заполните освободившееся место в вашей жизни.

 
Ганеша-мудра (Ganesha-Mudra)

 
«Ганеша» в переводе с санскрита означает «слон». В индийской мифологии Ганеша явля-

ется божеством, преодолевающим все препятствия. Для выполнения этой мудры ладони рас-
полагаются перед грудью, пальцы согнуты и захватывают пальцы второй руки. Левая рука рас-
полагается внутренней частью к груди, правая соответственно развернута к груди тыльной
поверхностью (рис. 29). С выдохом тянем ладони в разные стороны, напрягая при этом мышцы
плеч и груди. На выдохе напряжение мышц исчезает.

Рис. 29. Ганеша-мудра
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Сначала мудра выполняется в течение шести дыхательных циклов (не забывайте о син-
хронизации с фазами дыхания!), затем нужно положить ладони на область сердца, почувство-
вать исходящее из них тепло, другие ощущения и проанализировать все мысли, которые появ-
ляются в этот момент. Затем мудра повторяется еще шесть раз с изменением положения рук:
внутреннюю сторону правой ладони поверните к себе, а левой ладони – от себя.

Предплечья при выполнении мудры можно располагать горизонтально, но, как вариант,
допускается расположение предплечий по диагонали, наискосок. Главное условие – ладони в
любом случае должны располагаться на уровне сердца.

Действие Ганеша-мудры очень многогранно: на уровне физиологии организма она улуч-
шает работу сердца, укрепляет сердечную мышцу, улучшает дыхательные процессы за счет
снятия спазма бронхов. Одновременно ликвидируются все преморбидные (способные приве-
сти к заболеванию) состояния этих систем и органов.

На ментальном же уровне данная мудра стимулирует работу сердечной чакры – анахаты.
Это приводит к искренности в отношениях с другими людьми. Не менее важно и появляюще-
еся при выполнении мудры чувство уверенности в себе. При возникновении сложных ситуа-
ций в отношениях с близкими людьми практика Ганеша-мудры помогает мобилизовать свои
силы и найти мужество для преодоления конфликтных моментов. Такое положение рук как
будто бы придает дополнительную энергию словам, которые вы используете в данный момент,
дарит искренность в отношениях. Оно также укрепит ваши намерения, если нужно набраться
мужества, уверенности, совершить какой-то решительный поступок.

Действие мудры усиливает визуализация красного цвета. Ганеша-мудру рекомендуется
применять раз в день (как бы в качестве профилактики).

 
Шунья-мудра

 
Напомню еще одно название этой мудры – мудра неба, мудра эфира. Мы уже знакоми-

лись с ней (см. рис. 24) (как вы уже поняли, большинство мудр многофункциональны и приме-
нимы в самых различных ситуациях). Часто при общении с людьми, которые нам не нравятся,
человек сознательно закрывается от любой информации, связанной

с ними. Иногда результатом такой ситуации могут быть проблемы со слухом. Шунья-
мудра, помимо восстановления нормального слуха, поможет справиться с ситуацией, связан-
ной с неприятными вам людьми, – вы найдете какие-то новые положительные моменты в обще-
нии с ними, а возможно, они просто исчезнут из вашей жизни. Напомню, что во время прак-
тики этой мудры нужно следить за своим дыханием, можно сопровождать занятие спокойной
музыкой, а также использовать аффирмации о любви к окружающему миру.

 
Варуна-мудра (Varuna-Mudra)

 
В индийской мифологии Варуна является богом воды, так что название этой мудры

можно также перевести как мудра бога Варуны. Если вы помните, вода – один из первоэлемен-
тов, образующих вселенную, все вокруг нас, а также наше тело. Воду можно считать основой
жизни на нашей планете. Даже наш организм на 75 % состоит из воды.

Варуна-мудра помогает удалить из организма лишнюю слизь. С точки зрения физиоло-
гии практика этой мудры позволяет справиться со многими болезнями, вызванными накопле-
нием лишней жидкости и слизи в организме, – это воспаления, насморк, болезни печени и
почек. В аюрведе считается, что накопление ненужной слизи в организме обязательно сочета-
ется с повышенной нервозностью, беспокойством, различными тревогами и внутренним бес-
покойством. Часто на этом фоне человек не умеет правильно распорядиться своим временем,
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испытывает перегрузки из-за неправильной организации своей жизни. В аюрведе говорится,
что избавление от лишней слизи хорошо разрешает такие проблемы в жизни.

Рассматриваемая мудра выполняется следующим образом: на правой руке нужно загнуть
мизинец таким образом, чтобы подушечка пальца была расположена на основании большого
пальца. Большой палец при этом находится поверх мизинца. Остальные пальцы выпрямлены.
Левой рукой нужно снизу обхватить правую кисть, левый большой палец при этом слегка при-
жимает большой палец правой руки (рис. 30). Дыхание при выполнении мудры остается ров-
ным, естественным.

Рис. 30. Варуна-мудра

Когда возникает необходимость избавления от лишней жидкости в организме (а заодно
и от связанных с ней проблем), рекомендуется выполнять эту мудру ежедневно, трижды в день
в течение не более 45 минут.

Действие мудры усиливает практика визуализации: можно представить, что вы стоите
под водопадом и стекающая сверху вода вымывает весь негатив из вашего тела. Можете также
представлять вытекающую из-под ног воду, уносящую все плохое из вашей жизни. А освобо-
дившееся место будет заполнено чем-то новым.

 
Лотос-мудра (Lotos-Mudra)

 
Лотос-мудра также называется символом чистоты. Она соотносится с сердечной чакрой

(анахатой), то есть символизирует чистоту сердца. Анахата отвечает за любовь, доброжелатель-
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ность, общительность. Но в жизни каждого человека случаются моменты, когда он чувствует
себя уставшим, опустошенным, одиноким. Тогда и сердечный центр функционирует неверно,
в жизни не хватает любви, что, конечно же, сказывается на коммуникабельности, понимании,
отношениях с другими людьми. При возникновении таких ситуаций, собственно, и рекомен-
дуется выполнение мудры лотоса, чтобы вы раскрылись божественным силам, получили от них
помощь и все то, в чем нуждаетесь.

Техника выполнения мудры следующая: обе руки расположены перед грудью, на уровне
сердечного центра, ладони соприкасаются основаниями, кончиками мизинцев и больших паль-
цев. Остальные пальцы оставьте раскрытыми, выпрямите их и широко разведите в стороны
(рис. 31). В таком положении сделайте четыре глубоких вдоха и соедините кончики всех паль-
цев вместе таким образом, чтобы по форме они напоминали бутон лотоса. В этой позиции рас-
слабьте ладони, встряхните их. Затем вновь раскройте пальцы в виде цветка лотоса и повто-
рите вдохи. Рекомендуется повторить мудру несколько раз.

Рис. 31. Лотос-мудра

Можно сочетать практику мудры с визуализацией: представьте бутон лотоса в своем
сердце, который раскрывается с каждым вдохом все больше и больше. Когда цветок распу-
стится полностью, он начинает поглощать солнечный свет, его наполняют любовь, радость,
тепло, свет. Вы почувствуете, как в вашем сердце возобновляются расположение к людям,
милосердие, любовь – то, что истощилось в результате каких-либо проблем.

 
Варада-мудра

 
Варада-мудра – жест дарования милости, прощения и исполнения желаний. Мы уже зна-

комились с техникой выполнения этой мудры (см. рис. 28), напомню только, что ее практика
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поможет вам справиться с растущим недовольством и раздражением. А это очень важно для
выстраивания нормальных межличностных отношений. Большое значение имеет и то, чего
именно вы хотите достигнуть, практикуя данную мудру. Для усиления эффекта сочетайте ее
с практикой абхая-мудры.

И запомните: если, практикуя описанные мудры, вы вдруг осознаете, что проблемы, кото-
рые случаются у вас с вашими близкими, – ваших же рук дело, не надо ругать себя, отнеситесь
к этому разумно. Можно просто отпустить их от себя, но ни в коем случае не нужно заниматься
самоедством. Поверьте, ни к чему хорошему это не приведет.
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Мудры для решения повседневных проблем

 
Сейчас я познакомлю вас с мудрами, которые помогут справиться с рутиной нашей

жизни. Я имею в виду всякие мелкие проблемы, которые как снежный ком накапливаются
в нашей жизни. Иногда их количество переходит в качество, то есть из-за всяких мелочей
качество жизни может существенно ухудшиться. Конечно, в некотором роде многие проблемы
являются для нас вызовом, стимулируют интеллект, увеличивают работоспособность, подтал-
кивают к неординарным поступкам… Но если вы хотите упорядочить свою жизнь, избавиться
от неприятных неожиданностей – вновь прибегните к практике мудр.

 
Варуна-мудра

 
Мы с вами уже подробно рассмотрели эту мудру (см. рис. 30), технику ее выполнения

и показания, так что повторяться не будем. Напомню только, что ее практика помогает изба-
виться от лишней слизи и жидкости в организме, за счет чего человек освобождается от ненуж-
ного беспокойства и нервозности. Регулярная практика Варуна-мудры помогает правильно
планировать свои дела, предупреждать возникновение дефицита времени и возникающих на
его фоне перегрузок как в физическом, так и в психологическом плане. При возникновении
кучи проблем с сопровождающими их досадой и страхом не успеть, не справиться стоит прак-
тиковать эту мудру до 3 раз в день. Время практики, как я уже говорила, – до 45 минут. Можно
сочетать практику мудры с визуализацией и различными аффирмациями, которые выражают
ваше желание освободиться от лишних вещей и проблем в жизни, а также надежду и желание
изменить свою жизнь к лучшему.

 
Апана-вайю-мудра (Apana-Vayu-Mudra)

 
Она имеет очень красивое и поэтичное название – мудра, спасающая жизнь. И это не

случайно, ведь эта мудра является первой помощью при возникновении сердечных присту-
пов, практически мгновенно снимает все болевые ощущения в области сердца. Эффект от ее
практики сравним разве только с эффектом от приема нитроглицерина. Данная мудра также
хорошо купирует неприятные ощущения в области сердца, которые вызваны чисто эмоцио-
нальными факторами: депрессией, тоской, тревогой.

Мы должны отдавать себе отчет в том, что многие болезненные проявления сер-
дечно-сосудистой системы возникают, когда человек принимает все близко к сердцу, предпри-
нимает чрезмерные для себя и своего психоэмоционального фона усилия либо сильно пережи-
вает. Очень часто наличие патологии со стороны сердца является первым признаком того, что
вам следует что-то менять в своей жизни, во всяком случае нужно пересмотреть свое отноше-
ние к жизни и мышление. Я считаю, что технику апана-вайю-мудры должен освоить каждый,
чтобы изменить качество своей жизни, а в крайних случаях это может спасти вам жизнь.

Выполняется мудра следующим образом: указательные пальцы на обеих руках нужно
согнуть таким образом, чтобы их подушечки расположились на основании больших пальцев,
большими пальцами нужно придерживать указательные. Средние и безымянные пальцы обеих
рук также согнуты и подушечками сомкнуты с большими пальцами. Мизинцы выпрямлены и
отведены в сторону (рис. 32).
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Рис. 32. Апана-вайю-мудра

В качестве лечения стоит выполнять эту мудру 3 раза в день до 15 минут, впрочем, не
менее важна она и в качестве профилактики, как раз для того, чтобы облегчить груз повседнев-
ных проблем. Помните: очень часто боли в сердце свидетельствуют о том, что человек недо-
статочно любит себя. Поэтому в качестве профилактики можно сопровождать мудру аффир-
мацией, направленной на стремление полюбить себя. Можно также сопровождать эту практику
визуализацией, представляя, как в вашем сердце с каждым вдохом распускается прекрасный
цветок (лучше визуализировать красную розу).

 
Кубера-мудра (Kubera-Mudra)

 
Она также называется мудрой исполнения желаний. В индийской мифологии Кубера

является богом богатства. Не правда ли, весьма актуально для решения многих повседневных
проблем? Регулярная практика этой мудры дарит внутреннее спокойствие, уравновешенность,
невозмутимость при любых обстоятельствах. Она также помогает в достижении желаемого,
начиная с повседневных мелочей и заканчивая самыми важными для вас целями. Кубера-
мудра помогает добиться хорошего здоровья, избавившись от уже существующих болезней.

Кроме того, на уровне нашего тела данная мудра очищает лобные пазухи, что само
по себе ощутимо улучшает самочувствие, служит отличной профилактикой против головной
боли, головокружений, слабости и утомляемости. Что интересно, эффективность мудры зави-
сит от интенсивности выполнения и силы визуализации.

Техника выполнения достаточно проста и симметрична для обеих рук: нужно соединить
кончики большого, указательного и среднего пальцев как бы щепоткой, а кончики безымян-
ного пальца и мизинца расположить в центре ладони (рис. 33). Удерживая такое положение
рук, вы мысленно четко излагаете ту цель, которой на данном этапе хотите достигнуть. Здесь
есть один нюанс, который следует четко помнить: в вашей формулировке не должно быть ника-
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кого отрицания, нельзя выражать свое желание с использованием частицы «не», иначе подсо-
знание сыграет с вами злую шутку и выполнит все наоборот. Прислушайтесь к себе, действи-
тельно ли вы нуждаетесь в том, чего хотите достичь, не причините ли кому-либо вреда своим
поступком. Если сердце говорит «да», вы складываете пальцы в мудру и трижды громко повто-
ряете свое желание, каждый раз усиливая давление на пальцы.

Рис. 33. Кубера-мудра

Если речь идет о мелких желаниях (парковка, приобретение новой одежды), то аффир-
мации и визуализации не очень важны. Другое дело, если ваша цель сложна и необходима
для вас, тогда практику этой мудры нужно повторять в течение нескольких недель, дополняя
ее визуализацией: четко прорисовывая то будущее, которого хотите достигнуть. Дыхание во
время практики мудры должно оставаться естественным, спокойным.

 
Уттарабодхи-мудра

 
Выше мы уже знакомились с данной мудрой (см. рис. 21). Она также называется мудрой

просветления, совершенного пробуждения. Это одна из самых многофункциональных мудр,
служащая в первую очередь для восстановления запаса жизненных сил, а заодно она помо-
гает решать повседневные задачи. Согласны, что, имея «запас прочности», легче справляться
с любыми проблемами?

Технику выполнения я не буду вам напоминать, вы с ней уже знакомы. Лишь скажу,
что эта техника применяется для снятия нервного напряжения, избавления от тревожности,
вызванной предстоящей задачей. Выполняется мудра, когда необходимо привести в порядок
дела, время практики неограниченно. Сохраняйте ровное спокойное дыхание и постарайтесь
присоединить к практике мудры визуализацию. Это может быть следующая картина: пред-
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ставьте (и постарайтесь почувствовать) линию, идущую вдоль позвоночника по направлению
от копчика к затылку, которая уходит вверх, за пределы тела, в космос. Когда вы справились
с данной задачей, представьте, как с потоком света по этой линии к вам поступает все, что
вы пожелали, – здоровье, достижение цели и, естественно, дополнительные силы для реше-
ния всех накопившихся проблем. Можно усиливать практику с помощью аффирмаций, четко
сформулировав то, что вам необходимо на данный момент.

 
Аттаманджали-мудра

 
Молитвенный жест, который в первую очередь можно отнести к духовным практикам. С

техникой выполнения этой мудры мы уже знакомились (см. рис. 26), она очень проста и может
выполняться в любых условиях и при любых обстоятельствах.

Практика мудры приводит ваш ум в состояние гармонии с окружающим миром, напол-
няет вас умиротворением.

Этот жест, напомню, является универсальным – он усиливает ваши просьбы, выражает
благодарность, успокаивает мысли, придает духовную силу, которая довольно легко трансфор-
мируется в физическую силу и активность. А это именно то, что требуется для решения мно-
жества задач, кажущихся нам трудновыполнимыми.

Лично я практикую аттаманджали-мудру ежедневно, даже если не ощущаю какого-то
упадка сил либо сложностей в жизни. Я использую ее не только в ежедневной практике хатха-
йоги, но и в качестве жеста благодарности окружающему миру, высшим силам за то, что в моей
жизни все складывается хорошо.

 
Ваджрапрадама-мудра (Vajrapradama-Mudra)

 
Данная мудра в практике йоги рассматривается как жест непоколебимого доверия. Она

разрешает имеющиеся сомнения, придает уверенность перед выполнением трудной задачи.
Это знакомое каждому человеку состояние, когда задача (или ворох мелких проблем) вдруг
кажется невыполнимой, когда мы не знаем, с какой стороны подступиться, с чего начать…
Практика ваджрапрадама-мудры помогает увеличить нашу внутреннюю силу, ведь хорошо
известно, что неуверенность в своих действиях часто приходит вместе со слабостью – физи-
ческой либо духовной.

Техника выполнения мудры следующая: вы должны скрестить перед грудью пальцы
обеих рук, при этом большие пальцы остаются выпрямленными, а указательные соприкасаются
кончиками (рис. 34).

Практикуйте эту мудру всякий раз, когда вас одолевают сомнения, возникают мысли, что
данная задача вам не по силам. Сочетайте практику с ровным спокойным дыханием. Можно
также параллельно использовать аффирмации, в которых вы должны четко сформулировать
то, чего желаете добиться.
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Рис. 34. Ваджрапрадама-мудра
 

Нага-мудра (Naga-Mudra)
 

Мудра глубокой проницательности. Ее практика оказывает существенную помощь при
решении вороха повседневных задач.

В индийской мифологии Нага является богиней змей. Как известно, в мифологии мно-
гих народов змеи ассоциируются со сверхъестественным, олицетворяют собой силу, мудрость,
хитрость. Если регулярно практиковать эту мудру, в вашей голове сами собой появятся ответы
на те вопросы, которые вам нужно решить, всплывет самый рациональный путь для решения
накопившихся проблем.

Выполняется Нага-мудра следующим образом: скрестите руки перед грудью, большие
пальцы тоже перекрещены на верхней ладони (рис.  35). Дыхание естественное, спокойное.
Удерживая такое положение рук, начинайте практику визуализации: попробуйте с помощью
воображения зажечь огонь в области таза (если получится при этом добиться ощущения тепла,
будет просто идеально!). Почувствуйте, как огонь согревает вас, дает дополнительную энер-
гию и силу. С помощью вдоха усильте огонь, чтобы пламя поднималось как можно выше. На
выдохе старайтесь сохранить высоту, достигнутую пламенем. Повторяйте так с каждым дыха-
тельным циклом до тех пор, пока пламя полностью не заполнит ваше тело. Затем расслабьтесь
и почувствуйте, как пламя буквально выпрямляет вас, вытягивает ваше тело вверх, наполняет
вас силой, энергией. Мысленно задайте интересующий вас вопрос и побудьте несколько минут
в тишине и покое, пока у вас в голове не сформируется разумное в данной ситуации решение
проблемы.
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Рис. 35. Нага-мудра

Мы закончили рассматривать группу мудр, которые помогают в повседневных хлопотах,
с помощью которых мы можем облегчить решение ежедневных проблем и задач, избавиться от
периодически возникающего хаоса в нашей жизни, ведь иногда наша неорганизованность пре-
вращает ежедневные дела в подобие снежного кома, с которым достаточно сложно справиться.
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Как изменить себя? Работаем над своим характером

 
Мудры могут не только оказать помощь в решении различных задач и проблем, при

желании с помощью этой практики вы можете полностью изменить себя, избавившись от
тех качеств, которые вам не нравятся либо осложняют жизнь. К сожалению, практически у
любого человека есть черты характера, которые ему не нравятся, даже приносят существен-
ные неудобства. Это могут быть различные фобии, комплекс неполноценности, неорганизо-
ванность, вспыльчивость и т. д. Подумайте, что же в вашем характере не устраивает вас? Может
быть, избавившись хотя бы от одной из «лишних» черт характера, заодно мы избавимся от
сложностей в отношениях с близкими людьми, от проблем и болезней? Во всяком случае, стоит
попробовать. А помогут вам в этом следующие мудры.

 
Притхви-мудра

 
Напомню, что мы ознакомились с техникой этой мудры (см. рис. 16). Ее действие универ-

сально, она в первую очередь служит для увеличения внутренней силы, энергии. Сначала акти-
визируется первая чакра – муладхара, которая и отвечает за нашу жизненную силу. Активная
первая чакра является хорошей профилактикой для организма, предупреждая потерю энергии
при нервных перегрузках. Практика этой мудры также повышает самооценку, вселяет уверен-
ность и спасает от необоснованной критики в свой адрес.

Действие притхви-мудры более эффективно, если использовать ее в сочетании с практи-
кой визуализации и аффирмациями.

 
Гаруда-мудра

 
Гаруда в индуистской мифологии считается повелителем птиц, воздушных потоков, вра-

гом змей. Она также является перевозчиком бога Вишну. Гаруда обладает острым зрением,
хорошо ориентируется в пространстве, имеет сильный инстинкт выживания, считается очень
мощной и сильной птицей. Регулярная практика мудры позволит вам приобрести качества,
присущие этой мифической птице.

Напомню, что основное действие данной мудры – снятие усталости, приобретение допол-
нительной энергии. Не забудьте, что практиковать Гаруда-мудру рекомендуется в сочетании
с дыханием, задерживая руки, соединенные в мудру (рис. 36), в трех позициях, каждый раз
совершая 10 дыхательных циклов. При необходимости стоит повторять мудру 3 раза в день
по 4 минуты.
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Рис. 36. Гаруда-мудра

Усиливает действие этой мудры практика визуализации. Ни в коем случае нельзя пред-
ставлять себя в роли жертвы каких-либо обстоятельств, воспринимать жизнь как жестокое
испытание (и не только во время практики визуализации, вообще в любое время). Лучше
представьте себя в полете, парящим над землей, ассоциируйте себя с этой сказочной птицей.
Вы ясно видите все перед собой, отдаете себе отчет, что все препятствия легко преодолимы,
можете легко отделить главное в своей жизни от несущественных вещей. В качестве аффир-
мации можно использовать следующее утверждение: «Я живу в согласии с миром».

 
Калешвара-мудра (Kalesvara-Mudra)

 
Калешвара является божеством, которое повелевает временем. Практика этой мудры

успокаивает мысли, возбужденные чувства, в том числе уменьшает чувственное возбуждение.
В результате, когда замедляется поток мыслей, между ними возникают промежутки; в этот
период мы можем воспользоваться своей интуицией, прислушаться к себе, найти новые, неор-
динарные решения. Кроме того, при регулярной практике мудра развивает интеллект – улуч-
шает память и способность к концентрации. Эту мудру можно использовать для того, чтобы
справиться со вспыльчивостью, для устранения маниакальных состояний. Сразу оговорюсь,
что в таких ситуациях вы должны выполнять ее 10–20 раз в сутки.

На самом деле вся наша жизнь представляет собой непрерывную работу над собой, мы
постоянно стремимся улучшить себя, изменить свой характер. Но помните, что этих измене-
ний нужно добиваться не в жестокой борьбе с собой, а с помощью любви, понимания и терпе-
ния. Один из основных принципов йоги – ахимса (ненасилие) – вы должны распространять
и на себя.

Выполняется Калешвара-мудра следующим образом: ладони располагаются перед гру-
дью и соединены между собой кончиками средних пальцев, больших пальцев и первых двух
фаланг указательных пальцев (рис. 37). Большие пальцы направлены в сторону груди. Осталь-
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ные пальцы согнуты в сторону ладони. В таком положении нужно сделать 10 медленных вдохов
и выдохов, при этом лучше использовать полное дыхание йогов. Затем просто понаблюдайте
за своим дыханием, немного увеличив задержки дыхания после вдоха и выдоха.

Рис. 37. Калешвара-мудра

Рекомендуется выполнять эту мудру в сочетании с визуализацией и аффирмацией. Чтобы
получить результат, постарайтесь тщательно описать то, от чего вы хотите избавиться, и то
новое качество, которое вы хотите приобрести. Представьте себе ситуации, в которых вы дей-
ствуете по-другому, мудрее.

Кстати, практика Калешвара-мудры помогает избавиться и от многих вредных привычек.
 

Сучи-мудра (Suchi-Mudra)
 

Она также называется мудрой иглы, либо мудрой, указывающей на что-либо. Положение
руки при ее выполнении показано на рис. 38.
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Рис. 38. Сучи-мудра
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Планирование будущего

 
Очень многие люди с опаской смотрят в будущее: та скорость изменения жизни, которую

мы видим вокруг, часто пугает. Люди боятся многого: потерять работу, наступающей старо-
сти и сопутствующих ей болезней, смерти. Да что там говорить, когда дело касается грядущих
проблем, человеческая фантазия просто неистощима, мы готовы пугать себя снова и снова. И
никто не задумывается о том, что таким образом мы можем запрограммировать себя на это
самое страшное будущее… А на самом деле мы видим перед собой не реальное будущее, а при-
думанные нами страшилки. И лучше покончить с таким программируемым будущим, пока оно
не начало действительно реализовываться в нашей жизни. Лучшими способами избавления
от страхов, разного рода навязчивых состояний является практика мудр в сочетании с медита-
цией. Медитация реально поможет сознательно спланировать будущее таким, каким вы хотите
его видеть. Насколько ярко и сильно вы представите себе вашу будущую жизнь, настолько же
реальным будет реализация ваших планов в дальнейшем.

Я хочу познакомить вас с мудрами, которые помогут вам справиться с различными стра-
хами и страшилками, правильно спланировать вашу дальнейшую жизнь и превратить задуман-
ное в реальность. Большинство применяемых для этого мудр вы уже знаете.

 
Ушас-мудра

 
Повторять технику выполнения этой мудры нет смысла, я думаю, что вы усвоили ее

хорошо (см. рис. 12). Практикуя ее с целью планирования своего будущего, осознайте, что в
жизни всегда наступает время, когда можно избавиться от старого, ненужного (в том числе и от
ненужных опасений) и привлечь в свою жизнь что-то новое. Практика ушас-мудры активизи-
рует вторую чакру, усиливает сексуальную энергию и направляет ее в верхние энергетические
центры. Это дает нам новые импульсы, новое развитие, духовное обновление.

Можно сопровождать работу с данной мудрой техникой визуализации, например, пред-
ставляя себе восход солнца и все изменения цвета от красного, оранжевого к желтому. Эти
цвета сами по себе поднимают настроение и заряжают энергией, а также гармонизируют работу
второй чакры. Еще, как вариант техники визуализации, можно представить себя в юном воз-
расте, полным сил, энергии и любви. Поверьте, что сочетание выполнения мудры с такими
медитациями изменит вашу жизнь в том направлении, которое вы для себя желаете.

 
Апана-мудра (Apana-Mudra) – мудра энергии

 
На уровне физиологии эта мудра удаляет шлаки и различные ядовитые вещества из

нашего организма, нормализует работу печени и желчного пузыря, облегчает синдром похме-
лья.

Апана-мудра стимулирует элемент «дерево», контролирующий, среди прочего, энергию
печени. На духовном уровне элемент «дерево» можно расценить как начало чего-то нового,
связанное с оживлением природы весной, создание картин будущего. Эта мудра уравновеши-
вает процессы мышления, приводит к гармонии с собой и окружающим миром, дарит уверен-
ность, невозмутимость, надежность. Использование мудры также помогает в практике визуа-
лизации, развивая зрительные картины. Это пригодится вам в тех случаях, когда вы ставите
перед собой какие-либо задачи на будущее или сталкиваетесь с каким-либо вызовом и хотите
устранить существующее препятствие.
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Познакомимся с техникой выполнения этой мудры: соединяем вместе подушечки сред-
него, большого и безымянного пальцев на обеих руках, остальные пальцы выпрямлены, но не
напряжены (рис. 39).

Рис. 39. Апана-мудра

При необходимости проделывайте мудру от 5 до 45 минут, а с целью лечения и избавле-
ния от шлаков – трижды в день по 15 минут. Сопровождающая визуализация может представ-
лять собой картину весны: мысленно наблюдайте, как прорастают растения, как бутон раскры-
вается в прекрасный цветок… Конечно, вы можете создать свою картину, выбрав именно то,
что созвучно вашему настроению и желаниям.

 
Варуна-мудра

 
Мудра бога воды Варуны. Мы уже знакомы с ней (см. рис. 30) – это одна из ведущих

мудр, служащая для набора жизненных сил и энергии. Практика данной мудры, кроме набора
жизненной энергии, поможет вам избавиться от ненужных страхов, нервозности, внутреннего
напряжения. В конечном итоге это позволит вам правильно организовать свое время и жиз-
ненное пространство вокруг вас. А в сочетании с соответствующими медитациями и практи-
кой визуализации вы сможете что-то исправить в себе, что поможет изменить вашу жизнь к
лучшему.

 
Кубера-мудра

 
Мудра исполнения желаний, посвященная Кубере – богу богатства. Напомню, что она

дарит уверенность в достижении цели и исполнении желаний (рис. 40). При регулярной прак-
тике этой мудры человек приобретает невозмутимость, уверенность в своих силах, внутрен-
нее спокойствие и гармонию. Использование мудры позволяет исполниться мелким, сиюми-
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нутным желаниям. Так же хорошо она работает в случае важных для вас вещей, планируемого
будущего, подходящего для вас.

Рис. 40. Кубера-мудра

Практикуйте и не забывайте, что интенсивность выполнения мудры очень важна для
достижения желаемой цели. Во время выполнения мудры четко формулируйте свое желание.
Кубера-мудра действительно творит чудеса – это я утверждаю на основании собственной прак-
тики.

 
Пуута-мудра

 
Мудра обеззараживания, детоксикации. Возможно, вам покажется странным выполне-

ние ее для планирования вашего будущего. Тем не менее избавление от шлаков, загрязнений,
токсинов можно сравнить с генеральной уборкой нашего тела. Кроме того, данная практика
работает и в плане эмоциональных и энергетических «загрязнений». С техникой ее выполне-
ния мы уже знакомились (см. рис. 25), напомню лишь о необходимости сочетания этой мудры
с другими очистительными процедурами, мягкой диетой и умеренной физической нагрузкой.

Ах да! В первую очередь не забывайте о позитивных мыслях – посвящайте некоторое
время размышлениям, что кроме физического очищения вам хотелось бы избавиться от пло-
хих воспоминаний, старых обид, страхов, гнева и т. д. А вместо ушедшего негатива обязательно
придет что-то новое, интересное, причем вы сами можете определить, чем заполнить освобо-
дившееся место. Чем не планирование своего будущего?

 
Аттаманджали-мудра, намасте

 
Конечно же, нельзя планировать свое будущее без использования жеста молитвы, жеста

благодарности высшим силам (см. рис. 26). Введите в свою жизнь практику молитвенной меди-
тации, сочетая ее с намаете в тех случаях, когда вы хотите непременного исполнения своих
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желаний. Как я уже говорила, эта мудра помогает успокоить мысли, придавая четкость мыш-
лению. А рациональное мышление является движущей силой, легко трансформирующейся в
силу физическую, заодно укрепляющую наш дух.

Намаете также способствует развитию созерцательности, интуиции, способностей к
медитации и визуализации. Духовный аспект должен являться обязательной частью нашей
повседневной жизни и дальнейшего развития – для избавления от вредных привычек, негатива
и хаоса в жизни, для совершенствования и планирования жизни.

К сожалению, я не могу дать вам каких-либо инструкций и указаний насчет продолжи-
тельности выполнения этой мудры, здесь все очень индивидуально. Некоторые начинают чув-
ствовать эффект применения мудры уже при первой медитации либо молитве, другим же тре-
буется применять намаете в течение нескольких дней или недель. Это зависит, среди многих
других причин, и от состояния духовности и внутренней зрелости человека. В любом случае
хочу вам посоветовать практиковать эту мудру не менее 15 минут в день, сосредоточиваясь
на тех моментах, которые вам хотелось бы изменить и улучшить в себе и в своей жизни. Атта-
манджали-мудра по праву относится к духовным мудрам, и, практикуя ее ежедневно, вы при-
обретете те черты, которыми хотите обладать.
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Мудры для лечения

 

Пожалуй, я познакомила вас со всеми основными ситуациями, когда и с какой целью
стоит применять мудры в повседневной жизни. Но мудры имеют более широкое действие:
кроме того, что они позволяют нам изменить себя и свою жизнь к лучшему, мудры являются
незаменимыми при многих заболеваниях.

Сначала мы должны определиться с понятиями, что такое здоровье и болезнь, а также с
тем, что приводит нас к болезням.

Неизменно разрушается потоком времени тело
Человека, подобно тому, как распадается необожженный
Кувшин в потоке воды.
Йога – вот огонь, которым тело закаляется,
Делаясь неподвластным времени.
Обожги же тело свое в этом огне,
Так свершив его очищение.

«Гхеранда-самхита»
Здоровье – такое состояние организма, при котором все органы и системы работают пра-

вильно и без напряжения. Это состояние физического комфорта и ясного ума. Здоровый чело-
век работоспособен, правильно действует и мыслит. Для него естественно находиться в урав-
новешенном состоянии и гармонии с природой, окружающим миром и людьми, да и с самим
собой. Здоровье – величайшее богатство человека, основа долгой и счастливой жизни. Хоро-
шее здоровье – это дар природы, радость, богатство. Человек рождается здоровым. Здоровье
– это умение замедлить процесс старения.

А вот под болезнью мы понимаем всякие отклонения от нормального функционирования
организма. Болезнь можно считать состоянием, противоположным здоровью.

С точки зрения йоги любая болезнь возникает на фоне нарушения определенных законов
природы. Задумайтесь: дикие животные болеют редко, так как они ведут естественный образ
жизни. В то же время домашние животные болеют теми же болезнями, что и человек. Причина
их болезней та же, что и у людей, – неправильный образ жизни и питание.

В целом все причины нездоровья просты.
1. Разрушительные мысли и эмоции (гнев, ненависть, страх).
Злоба ведет к депрессии, отрицательно воздействует на центральную нервную систему,

ухудшает работу печени.
Ненависть вызывает беспокойство, агрессию, общее недомогание, кашель, несварение и

даже анемию.
Страх способствует снижению артериального давления, быстрой утомляемости орга-

низма.
2. Неправильное питание (в наших условиях, увы, чаще всего переедание либо злоупо-

требление печально известным фаст-фудом).
3. Беспокойство, переутомление и неумение расслабляться.
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Согласно теории йоги лучше предотвратить развитие болезни, чем потом заниматься ее
лечением. В любом случае вернуть здоровье можно, лишь устранив причины, которые привели
к нарушению равновесия. Соблюдение хотя бы первых ступеней йоги (яма и нияма) в сочета-
нии с элементами крийя-йоги (очистительными процедурами) помогает сохранить здоровье, а
нередко и справиться с уже имеющимися проблемами.

Конечно, я бы могла долго (и подозреваю, что в общем-то впустую) призывать вас изме-
нить питание, лихорадочно заняться хатха-йогой или хотя бы любой физической активностью.
Единицы, возможно, последовали бы моим советам. А остальные, увы…

И в данной ситуации как раз с целью улучшения своего здоровья вы можете прибегнуть к
практике мудр. Я предложу вам схему, как использовать мудры при возникающих болезненных
явлениях. Для удобства я расположила заболевания и симптомы в алфавитном порядке.
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Аллергия

 
С точки зрения физиологии причиной любых видов аллергии является снижение имму-

нитета, нарушение естественной микрофлоры кишечника, длительный прием различных меди-
каментов. То, что большинство людей считают причиной аллергии (шерсть животных, цвете-
ние различных растений), – лишь обострение уже имеющихся в организме проблем.

В эмоциональном и энергетическом плане к аллергии ведут различные психологические
проблемы: собственная недооценка, отрицание своей силы, неприятие людей и ситуаций. Сна-
чала нужно решить эти проблемы, осознать свои страхи и постараться избавиться от них. Сле-
дует попробовать изменить питание, исключив продукты, которые провоцируют у вас при-
ступы аллергии, нормализовать кишечную флору.

Для решения проблем с аллергией рекомендуется использовать бхрамара-мудру
(Bhramara-Mudra), или мудру пчелы. Это название произошло от индийского танца, симво-
лизирующего пчелу. Техника выполнения мудры следующая: указательный палец располага-
ется в углублении большого пальца, а подушечка большого пальца – на боковой поверхности
ногтя среднего пальца (рис. 41). Рекомендуется выполнять эту мудру 4–6 раз в день, а в пери-
оды обострения заболевания – до 8 раз по 20 минут. Конечно, если время позволит…

Рис. 41. Бхрамара-мудра
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Артрит, артроз

 
Данные заболевания относятся к разряду хронических и часто возникают на фоне рев-

матизма. Помощь в таких ситуациях могут оказать следующие мудры.
 

Сурабхи-мудра (Surabhi-Mudra) – «Корова»
 

Техника выполнения следующая: мизинец левой руки соприкасается с безымянным
пальцем правой руки, таким же образом мизинец правой руки касается безымянного пальца
левой руки. Одновременно с этим средний палец правой руки соединяется с указательным
пальцем левой руки, а средний палец левой руки – с указательным пальцем правой руки. Боль-
шие пальцы выпрямлены и расставлены в стороны (рис. 42). С целью лечения мудра практи-
куется ежедневно до 3 раз, длительность практики – не менее 15 минут. Для усиления лечеб-
ного эффекта мудры рекомендуется сочетать ее с диетой, позитивным мышлением, практикой
визуализации и медитации.

Рис. 42. Сурабхи-мудра

Сконцентрируйтесь на дыхании, представьте себе, как во время выдоха вы удаляете из
себя весь негатив (это может выглядеть как темное облако, удаляемое с выдохом). В этом
облаке содержатся и шлаки, выводимые из организма, и плохие мысли. Через несколько дыха-
тельных циклов расширьте свое внимание, на вдохе представьте, как вы вдыхаете дополни-
тельную чистую энергию, которая равномерно распределяется по всему телу и помогает вам
избавиться от проблем. Выдыхаемый воздух становится чище с каждым выдохом, проблемы
отступают. Дополняйте эту практику необходимыми аффирмациями.

 
Вайю-мудра (Vayu-Mudra) – мудра ветра

 
Эта мудра на уровне физиологии хорошо очищает кровь от токсинов, нормализует свер-

тывающую систему крови и ее иммунные качества, снимает артритные боли, лечит суставы.
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Особо можно отметить ее положительное влияние при болезни Паркинсона, ревматизме, ради-
кулите. Снимает тремор (дрожь) конечностей, головы.

С точки зрения аюрведы ее основное действие приходится на ослабление действия
«ветра» – воздуха в нашем организме. В аюрведе считается, что многочисленные нарушения
типа ревматизма, подагры, дрожи конечностей, головы могут вызываться движением «воздуха,
ветра» в различных частях нашего тела.

Для выполнения вайю-мудры на обеих руках указательный палец подушечкой укладыва-
ется на основание большого пальца, при этом большим пальцем придерживаем указательный
в этом положении. Остальные пальцы выпрямлены и расслаблены (рис. 43).

Рис. 43. Вайю-мудра

В качестве лечения эту мудру стоит применять 3 раза в день по 15 минут. Особенностью
мудры является то, что следует прекращать практиковать ее сразу после улучшения!

Существенно улучшает действие мудры упражнение, которое в йоге называется бидала-
сана-битиласана – виньяса (динамическая связка), поза «кошки – коровы».

 
Бидаласана-битиласана

 
Динамическая виньяса служит для мягкого вытягивания позвоночника, восстановления

его гибкости. Выполняется с определенным ритмом дыхания.
1. Исходное положение – стоя на коленях, колени разведены на ширину таза. Ступни

плоско лежат на полу. Руки прямые, расположены перпендикулярно полу, под плечевыми
суставами. Пальцы развернуты вперед.

2. С выдохом выгните спину вверх. Движение нужно начинать от нижних отделов позво-
ночника – сначала опустите копчик, крестец, затем последовательно прогибайтесь в пояснич-
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ном и грудном отделах позвоночника. В последнюю очередь выполняется наклон головы с
вытягиванием задней поверхности шеи.

3. Прогиб позвоночника осуществляется на вдохе, в той же последовательности: движе-
ние начинается от крестца, затем выполняется мягкий прогиб в поясничной области и грудном
отделе, в последнюю очередь вытягивается шейный отдел, голова тянется вверх и назад. Ритм
дыхания и движения медленный. Можно повторять упражнение 10–20 раз.

После окончания упражнения следует короткая релаксация в позе ребенка. С целью
улучшения действия мудры стоит сочетать ее с практикой визуализации. Представьте, что вы
находитесь в эпицентре шторма, и в это время делайте выдох в том направлении, куда дует
ветер. Весь излишек ветра в вашем теле и перекосы, вызванные этими излишками, выходят из
вас и уносятся ветром. Вы становитесь спокойнее, ощущая при этом, как вместе с воздухом
поглощаете новую энергию.

Так же как и при практике предыдущей мудры, при выполнении виньясы желательно
соблюдать легкую диету, рекомендуется употребление зеленого чая в большом количестве.
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Болезни легких

 
Как известно, любые простудные заболевания, трахеиты, бронхиты, особенно на фоне

сниженного иммунитета, могут привести к осложнениям со стороны легких и вызвать серьез-
ные проблемы – воспаление легких, плевриты. Конечно, если это уже случилось, вы прибегнете
к помощи традиционной медицины. Тем не менее отказываться от практики мудр не стоит.
Существуют мудры, практикуя которые вы существенно облегчите течение болезни, ускорите
процесс выздоровления. Для таких случаев хочу порекомендовать вам выполнять следующие
мудры.

 
Линга-мудра (Linga-Mudra) – поднимающая мудра

 
Применение этой мудры при бронхолегочных заболеваниях стимулирует иммунитет,

облегчает отхождение мокроты из бронхов и легких. Выполняется она следующим образом:
ладони соединены, при этом пальцы скрещиваются между собой. На одной из рук большой
палец поднят вверх и окружен кольцом из указательного и большого пальцев второй руки
(рис. 44).

Рис. 44. Линга-мудра

Чтобы подстегнуть иммунную систему, можно перед практикой мудры использовать
упражнение с подходящим названием «болезнь, назад!», при котором, откидывая руки назад,
вы как бы выбрасываете из своего организма болезнь.

В качестве лечения практикуйте линга-мудру в течение 15 минут 3 раза в день. Сочетайте
ее с практикой визуализации, представляя в своем теле огонь, который сжигает все лишнее,
ненужное, в том числе болезнь, бактерии и т. д.
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Уттарабодхи-мудра

 
Положительное действие при заболевании легких оказывает также практика уттара-

бодхи-мудры – мудры совершенного пробуждения или наивысшего просветления (см. рис. 21).
Напомню, что она показана при физической или духовной слабости, для снятия нервного
напряжения, избавления от страхов. Кроме того, в нашем теле эта мудра укрепляет действие
элемента «металл», который отвечает за энергию легких и кишечника. Во время выполне-
ния мудры усиливается вдох, раскрывается верхняя область легких, что существенно улуч-
шает вентиляцию легких. Это очень важно в момент заболевания. Кроме того, для элемента
«металл» свойственно воздействие на нервную систему, он также отвечает за связь человека с
внешней средой, помогая получению энергии извне.
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Бронхиальная астма

 
В принципе, бронхиальная астма возникает в связи с теми же психологическими про-

блемами, что и все остальные заболевания органов дыхания. Значит, фактически принципы
лечения должны быть аналогичными. В первую очередь вы должны постараться избавиться от
психологических проблем, которые вас угнетают и провоцируют развитие болезни. Увы, это
тяжело, занудливо и, может быть, даже грустно, но абсолютно необходимо привести в порядок
свое питание, заняться физкультурой, хотя бы прогулками на свежем воздухе и дыхательными
упражнениями. Ну и, конечно же, необходима практика мудр.

Для снятия острого приступа бронхиальной астмы рекомендуется сначала выполнение
бронхи-мудры (см. ниже) в течение 5–6 минут, затем нужно заняться астма-мудрой (см.
ниже). Нет четких рекомендаций по времени удержания последней, лучше делать ее до нор-
мализации дыхания.

Если же вы хотите окончательно избавиться от своих проблем и сопровождающих их
болезней (или хотя бы достигнуть длительной ремиссии), то должны практиковать обе эти
мудры достаточно долго. Нужно делать их до 5 раз в день, каждую по 5 минут. Естественно,
нельзя забывать о праная-мах и практике визуализации.

Также в процессе «самолечения» вам помогут травы, которые показаны при заболева-
ниях бронхов. Это тимьян, примула, бузина. Кроме того, хорошо помогают мята конская и
чернушка посевная.



Т.  Громаковская.  «Целительные мудры»

78

 
Бронхит

 
 

Ганеша-мудра
 

С первой мудрой для лечения бронхита мы уже познакомились (см. рис. 29). Это Ганеша-
мудра, посвященная божеству, преодолевающему любые препятствия. Как я писала раньше, на
уровне нашего тела практика этой мудры улучшает работу сердца, расширяет бронхи. Также
она стимулирует анаха-ту, сердечную чакру, дарит мужество, уверенность в себе.

Достаточно выполнять мудру раз в день с чередованием положения предплечий. Не забы-
вайте сочетать практику мудры с контролем дыхания, при вдохе растягивая ладони в разные
стороны и напрягая предплечья. На выдохе это напряжение снимается. Визуализировать реко-
мендуется

красный цвет в любом его проявлении. Добавлю, что в практике лечения и профилактики
бронхолегочных заболеваний дополнительно нужно применять настойку боярышника.

 
Бронхи-мудра (Bronchial-Mudra)

 
Эта мудра идеально подходит для людей, страдающих хроническими заболеваниями

дыхательных путей, а также для тех, кто склонен к меланхолии, испытывает чувство одиноче-
ства, грусти. Для таких людей характерно чувство сильной привязанности к кому-либо, что
может привести к дополнительному стрессу и провоцированию обострения заболевания, сла-
бости, уменьшению запаса физических и моральных сил. Бронхи-мудру можно практиковать
и в случае возникновения сексуальных проблем (кстати, подобные проблемы часто идут рука
об руку с легочными заболеваниями).

Техника выполнения мудры одинакова для обеих рук: мизинец укладывается на основа-
ние большого пальца, безымянные пальцы кончиками – на верхние суставы больших пальцев,
а средние и большие пальцы соединяются подушечками. Указательные пальцы выпрямлены
(рис. 45).

Рис. 45. Бронхи-мудра

Для полного выздоровления эту мудру нужно практиковать до 15 минут 5 раз в день,
лучше вместе с астма-мудрой (см. ниже). Очень мощный положительный эффект оказывает
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сочетание мудр с пранаямами – дыхательными упражнениями. Особенно рекомендуется прак-
тика полного дыхания йогов и различные варианты очистительного дыхания – капалабхати.

Когда вы сочетаете работу с мудрами и практику пранаям, лучше использовать класси-
ческие позы для медитаций и пранаям – сукхасану, падмасану, вирасану. Примите удобную
для вас позу и выпрямите позвоночник. Руки, сложенные в мудру, держите на расстоянии 10
сантиметров от тела (если почувствуете, что руки устали, можно положить их на бедра, не
разъединяя пальцы). Постарайтесь сосредоточиться на правильном выполнении дыхательных
техник, при полном йоговском дыхании отслеживайте все фазы дыхательного цикла (брюшное,
грудное и ключичное дыхание) как во время вдоха, так и на выдохе. Со временем все эти фазы
у вас сольются в одно движение и вам уже не потребуется контроль, все будет совершаться
автоматически.

В дальнейшем вы можете совершенствовать технику полного дыхания, добавив короткие
задержки дыхания как после вдоха, так и после выдоха.

Дыхание капалабхати сначала стоит освоить отдельно от практики мудр, так как оно
резко отличается от нашего естественного дыхания – активной фазой в процессе дыхания явля-
ется выдох, осуществляемый за счет диафрагмы и частично мышц брюшного пресса. Вдох осу-
ществляется пассивно. К такому виду дыхания нужно адаптироваться, поэтому не стоит фор-
сировать эту практику. Начинать обучение нужно короткими циклами, по 10–15 раз за один
подход, с умеренной скоростью. Нельзя пробовать дыхание капалабхати во время приступов
бронхиальной астмы (вне обострения его можно практиковать в сочетании с мудрами). А вот
при обострении хронического бронхита капалабхати является просто незаменимой практикой!

 
Астма-мудра (Astma-Mudra)

 
Следующая мудра незаменима при бронхолегочных заболеваниях. Показанием к ее при-

менению фактически служат такие же проблемы: одиночество, склонность к депрессии, гру-
сти, сексуальные проблемы. На физическом уровне она также является средством борьбы с
бронхолегочными заболеваниями, средством профилактики при их обострениях.

Рассмотрим технику выполнения астма-мудры: средние пальцы обеих рук симметрично
сгибаются и прижимаются друг к другу ногтевыми фалангами. Остальные пальцы выпрямлены
и разведены в стороны (рис. 46). Так же как и при практике бронхи-мудры, данную мудру для
полного излечения нужно практиковать 5 раз в день по 15 минут, после нее рекомендуется
выполнение бронхи-мудры.
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Рис. 46. Астма-мудра

Хочу вкратце напомнить вам, чего следует избегать при наличии проблем с органами
дыхания. Это, конечно, прописные истины, все мы об этом знаем, но, как говорится, повторе-
ние мать учения.

♦ Для начала приучите себя только к носовому дыханию. При дыхании носом воздух
согревается и увлажняется, тогда как при дыхании ртом, особенно в холодную погоду, слизи-
стая трахеи и бронхов высушивается, «обжигается».

♦ Избегайте ненужных волнений, поспешности, стрессов. Любые чрезмерные эмоции, а
тем более стрессовые, активизируют надпочечники и приводят к увеличению уровня адрена-
лина в крови. Адреналин же сам по себе вызывает сужение бронхов, что ведет к ухудшению
дыхания и задержке слизи в верхних дыхательных путях.

♦ Соблюдайте легкую диету, уменьшите количество мяса, до минимума сведите употреб-
ление молочных продуктов (молоко в холодном климате вызывает повышенное образование
слизи в организме, что опять-таки ухудшает течение заболеваний бронхов).

♦ Не рекомендуется употребление стручкового перца, томатов, киви.
♦ Естественно, не может быть речи о курении.
♦ Старайтесь не принимать медикаменты, которые могут ослабить иммунитет, например

антибиотики.
♦ Введите в свою жизнь прогулки на свежем воздухе, умеренные физические нагрузки,

дыхательные упражнения.
♦ Вы должны осознать, что же в вашей жизни не складывается, откуда возникают про-

блемы, в чем психологические проблемы вашей болезни. Ну а осознав причины, нужно ста-
раться от них избавиться.

В избавлении от причин болезни вам также поможет техника визуализации. При легоч-
ных заболеваниях, в первую очередь при бронхиальной астме, рекомендуется визуализировать
большие открытые пространства (море, горы, небо, облака) и белый цвет.
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Волосы (проблемы алопеции)

 
В наше время многие жалуются на проблемы, связанные с волосами. В той или иной

степени повышенное выпадение волос (алопеция) проявляется довольно часто. Причины раз-
ные – это и экология, и та, мягко говоря, неполезная еда, к которой мы привыкли… Но в
первую очередь проблемы, связанные с волосами, находятся внутри нас. Это утомление, жизнь
в бешенном темпе, постоянные стрессы, недовольство собой, тяжелые мысли и т. д.

Справиться с этими проблемами вам поможет притхви-мудра – мудра земли. Она неза-
менима при ухудшении психофизического состояния человека, склонности к депрессии, гру-
сти, нервным срывам, истерикам. Эта мудра также служит для защиты от внешних негативных
воздействий, в том числе энергетических. Среди прочих положительных эффектов она улуч-
шает состояние кожи, волос и ногтей. Технику выполнения мудры вы уже знаете (см. рис. 16).
Напомню только, что в качестве лечения стоит проделывать ее 3 раза в день по 15 минут.
Лучше сочетать эту практику с визуализацией, представляя на вдохе, как через стопы в ваше
тело входит энергия земли, а на выдохе вас окутывает энергия космоса.

Чтобы ослабить последствия стрессовых ситуаций, можно одновременно с практикой
мудры принимать пустырник, заваривать чай из календулы.
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Гайморит

 
Гайморит – это воспаление верхнечелюстной пазухи носа, часто развивающееся как

осложнение насморка. Основным фактором, ведущим к развитию гайморита, является сниже-
ние иммунитета, защитных сил организма. Снижение иммунитета ведет к частым простудным
заболеваниям, насморку, гаймориту. Развитие гайморита также провоцируется повышенным
образованием слизи в организме. Основными мудрами для лечения и профилактики гаймо-
рита являются следующие.

 
Линга-мудра

 
Эта мудра незаменима при любых простудных заболеваниях, ангинах, воспалении лег-

ких, кашле, насморке и гайморите (рис. 47). Ее практика восстанавливает защитные силы орга-
низма. Но для достижения эффекта и ускорения выздоровления делать ее нужно 3 раза в день
по 15 минут. Одновременно для стимуляции иммунитета рекомендуется употреблять эхина-
цею.

Рис. 47. Линга-мудра
 

Кубера-мудра
 

Напомню, что эта мудра при регулярной практике дает чувство уверенности в себе, внут-
реннее спокойствие. А на уровне тела она очищает лобные пазухи.

Многие знакомы с Кубера-мудрой под названием «техника трех пальцев» (см. рис. 33
и 40). Эффект от практики именно этой мудры зависит от интенсивности ее выполнения. С
помощью трех сложенных пальцев вы придаете силу своему желанию, ведь вместе действуют
пальцы Марса (сила), Юпитера (грандиозность, радость) и Сатурна (концентрация на суще-
ственном). Не буду напоминать технику выполнения этой мудры, хочу только акцентировать
ваше внимание, что, если на вдохе вы сильно втягиваете воздух, как будто что-то нюхаете,
мудра работает эффективнее в плане очистки пазух.
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Махаширс-мудра (Mahasirs-Mudra)

 
Является основной мудрой для лечения гайморита и насморка. По-другому ее называют

«большая голова». Она относится к группе мудр для здоровья, жизненных сил и внутреннего
спокойствия. Махаширс-мудра не только помогает от гайморита, но также является прекрас-
ным методом борьбы с головной болью, вызванной любыми причинами. Кроме того, она пре-
пятствует скоплению слизи в придаточных пазухах носа.

Техника выполнения такова: на обеих руках согните безымянные пальцы таким образом,
чтобы они располагались в центре ладони, затем соедините вместе кончики большого, указа-
тельного и среднего пальцев. Мизинцы отведите в стороны (рис. 48). Эту мудру необходимо
делать при необходимости, в качестве лечения 3 раза в день по 6 минут.

Рис. 48. Махаширс-мудра

Дополнительно для лечения гайморита можно использовать средства и методы, реко-
мендуемые народной медициной. К ним можно отнести и прикладывание сухой теплой ткани
к области придаточных пазух, и промывание носа теплой соленой водой (на стакан воды –
щепотку соли и 2–3 капли йода). Заливать этот раствор в нос (по 20 миллилитров) можно
шприцем, без давления! Такой метод известен в йоге как джала-нети.

Хорошим подспорьем служит вдыхание ментолового масла. Также неплохо помогает
постукивание по переносице большим пальцем в течение 3–4 минут каждые 2 часа.
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Геморрой

 
Конечно, геморрой нельзя отнести к самым тяжелым заболеваниям, но к весьма непри-

ятным и болезненным – без всяких вопросов. Недаром часто возникающие в жизни проблемы
сравнивают с геморроем… Геморрой – это заболевание, возникающее в результате разраста-
ния подслизистого отдела прямой кишки. Оно может развиться как при тяжелом физическом
напряжении, так и в результате сидячего образа жизни, при неправильном питании и по мно-
гим другим причинам. Профилактикой являются правильная диета и физические упражнения.
Ну а если болезнь все-таки уже есть? Не спешите к хирургам, не пытайтесь сразу радикально
решить эту проблему. Возможно, практика мудр поможет вам и в данном случае.

Практика маха-сакрал-мудры (Maha-Sakral-Mudra) – большой священной мудры –
является просто незаменимой при большинстве заболеваний, связанных с органами брюшной
полости. Ее рекомендуется применять при слабой работе кишечника, кишечных коликах, про-
статитах, болях во время менструации.

Техника выполнения мудры следующая: сначала нужно соединить кончики безымянных
пальцев, затем мизинцы и большие пальцы. Остальные пальцы выпрямлены (рис. 49). Удер-
живая такое положение рук, сделайте 10 дыхательных циклов. Потом немного видоизмените
положение пальцев в мудре: соедините мизинцы и образуйте колечки между безымянными и
большими пальцами, соединив их подушечками. Такое положение пальцев тоже нужно удер-
живать в течение 10 дыхательных циклов.

Рис. 49. Маха-сакрал-мудра

Маха-сакрал-мудру рекомендуется удерживать в качестве лечения в течение 7 минут 3
раза в день. Она выравнивает потоки энергии в организме. Ее можно сочетать с мула-бандхой
(см. раздел «Бандхи»). Вместе с практикой этой бандхи мудра решает проблемы, связанные
с геморроем и слабостью мочеиспускательной системы. Правда, нужно постараться еще изба-
виться от психологических проблем, на фоне которых часто возникают такие болезни. А в
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решении психологических проблем вам помогут практики визуализации и аффирмации, кото-
рые позволяют справиться с различными страхами в вашей жизни.

Вы можете представлять, как выходите из темного тоннеля на яркий солнечный свет,
мысленно повторяя, что любая дорога все равно выведет вас к свету.

В качестве дополнительного средства борьбы со слабостью мочевого пузыря и прямой
кишки рекомендуется практиковать випарита-карани-мудру (все эти практики будут опи-
саны дальше).
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Гипертония и гипотония

 
Сегодня гипертония является весьма актуальной проблемой. Думаю, что суть заболе-

вания долго объяснять не надо – это повышенное артериальное давление.  Одной из причин
болезни являются продолжительные и частые нервно-психические нагрузки, стрессы. Также
провоцирует гипертонию гиподинамия. Для восстановления нормального психоэмоциональ-
ного фона, снятия усталости, раздражения, да и просто для отдыха не существует ничего
лучше, чем практика одной из центральных асан хатха-йоги – шавасаны.

 
Шавасана-мудра (Shavasana-Mudra)

 
Шавасана является одной из лучших техник расслабления, она приносит ощущение

отдыха, свежести, избавляет человека от нервозности, состояния хронического стресса, помо-
гает при бессоннице и гипертонии.

Это центральная асана в традиции хатха-йоги, предназначенная для воссоздания полного
покоя. Ваша задача – максимально расслабиться, отдохнуть, восстановиться. Конечно, в идеале
нужно выполнять шавасану 15–30 минут в день. Но увы – вечная нехватка времени!

За 5 минут полноценного расслабления не достигнешь! Вы можете практиковать шава-
сану в любое время дня и ночи: есть у вас в течение суток немного времени, которое вы можете
посвятить расслаблению. Хорошо бы, чтобы такая возможность появлялась каждый день в
одно и то же время.

Не надо относиться к этой мудре как к обязаловке. Наоборот – это подарок телу и душе,
маленький отдых. Вы не исполняете какое-то упражнение, а отдыхаете, находите внутреннее
равновесие и равновесие с окружающим миром, становитесь спокойным, уравновешенным
человеком. Все, что для нее нужно, – ровная поверхность и пара одеял и подушек. И еще
тишина. Таймер поставьте на 15–20 минут.

Лягте на спину. Под голову положите маленькую подушку или сложенное одеяло так,
чтобы шея тоже имела опору, а подбородок опустился ниже уровня лба. Расслабьте ноги. Руки
положите вдоль тела ладонями вверх, достаточно широко, чтобы расслабились плечи. Вообще
руки не касаются грудной клетки, лежат свободно.

Сделайте 20 входов и выдохов, постепенно удлиняя их. Потом перестаньте контролиро-
вать дыхание, переведите внимание на свое тело и начните его расслаблять. Обычно рекомен-
дуется такая последовательность: вы начинаете расслабление от пальцев ног, поднимая свое
внимание вверх, вплоть до расслабления мимической мускулатуры. Затем также мысленно
попытайтесь расслабить внутренние органы, все нервы. Когда ваше тело расслабится полно-
стью, оставьте его в покое и наблюдайте за своими мыслями и ощущениями. При правильном
расслаблении вы почувствуете тепло, так сосуды расширяются и увеличивается приток крови.

Когда вы услышите сигнал таймера, сделайте выдох, медленно согните ноги в коленях и
повернитесь набок, притянув колени к груди. Откройте глаза и, помогая себе руками, медленно
встаньте.

Следует сказать, что вряд ли вам удастся расслабиться с первого раза. Думаю, чтобы
научиться расслабляться, вам потребуется 1–2 недели.

С течением времени вы начнете различать три стадии этой асаны.
1. Расслабление тела. Вслед за телом начинает расслабляться ум, но он еще цепляется за

мысли и физические ощущения.
2. Вторая стадия начинается, когда тело и разум расслабляются. Притупляется восприя-

тие мира, вы как бы уплываете от него дальше и дальше. Звуки не беспокоят вас.
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3.  На финальной стадии вы почувствуете себя полностью отключенным от внешнего
мира, ощутите спокойствие и готовность оставаться в таком состоянии сколь угодно долго.

Вот тут и пригодится таймер, чтобы позвать вас к повседневным делам.
Однако не рассчитывайте, что вы достигнете третьей стадии с первого или второго раза.

Все придет постепенно, с течением времени. Пока же не спешите. Главное, что эта асана
(мудра), кроме ощущения покоя и умиротворенности поможет правильному распределению
энергии в вашем теле, избавит от внутренних перекосов и напряжения. А это, естественно,
поспособствует и нормализации артериального давления.

Для усиления эффекта вам, конечно же, стоит прибегнуть к народной медицине. Широко
известны гипотензивные средства ягод калины, сока черноплодной рябины, трав успокаиваю-
щего действия (пустырник, валериана, боярышник).

Есть хороший метод очистки сосудов (из аюрведы). Нужно тщательно перемешать по
100 граммов трав: бессмертника, ромашки, зверобоя и березовых почек. Для приготовления
напитка берем 2 столовые ложки этой смеси, добавляем 0,5 литра воды и выдерживаем на
водяной бане 15 минут. Более простой способ приготовления: выдержать в термосе в течение
20 минут, после чего процедить. Употреблять первый стакан напитка следует утром, нато-
щак, после чего через час можно легко позавтракать. Вечером оставшийся напиток (второй
стакан) слегка подогревается и употребляется через 1,5–2 часа, после чего нельзя ничего есть
до утра.

 
Ваджра-мудра

 
Если же вы часто страдаете от пониженного давления, сопровождаемого сниженной рабо-

тоспособностью, приступами слабости, а часто на этом фоне – грустью и меланхолией, вам
поможет практика ваджра-мудры – мудры воспламеняющей молнии (см. рис. 20). Напомню,
что эта мудра стимулирует кровообращение и повышает артериальное давление. Только нужно
иметь в виду, что слабость может быть вызвана элементарным переутомлением – физическим
либо эмоциональным. В таком случае не стоит подстегивать себя стимулирующими методами,
в том числе и употреблением ваджра-мудры. Необходимо просто отдохнуть и расслабиться.

 
Гаруда-мудра

 
Данная мудра снимает усталость, придает силы, улучшает кровообращение и в том числе

решает проблемы пониженного давления (см. рис. 17 и 36). За счет стимуляции кровообра-
щения она улучшает обмен веществ, убирает энергетические перекосы во всем теле, помогает
при асте-низации, грусти, подавленности.

Напомню, что использовать Гаруда-мудру нужно при необходимости, обязательно с кон-
тролем дыхания! В качестве лечения ее выполняют 3 раза в день по 4 минуты. Не стоит исполь-
зовать эту мудру, если вы склонны к гипертонии.

В качестве визуализации используйте образ мифической птицы Гаруды (по имени кото-
рой и названа эта мудра). Представьте, как вы легко парите над землей, над проблемами, вам
все доступно, вы легко преодолеете любое препятствие. А в качестве аффирмации подберите
такие слова, которые отражают, что вы живете в согласии с окружающим миром.
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Гиан-мудра (Gyan-Mudra)

 
В случае упадка сил, дисфункции кровообращения со снижением артериального давле-

ния хочу посоветовать вам гиан-мудру. Ее по праву можно отнести к категории духовных мудр,
так как она работает на уровне физического

тела, улучшает кровообращение, усиливает обмен веществ, повышает энергетический
потенциал организма. А на духовном уровне эта практика повышает наши способности, сти-
мулирует процессы мышления и познания, улучшает восприятие информации.

Техника выполнения проста: нужно соединить кончики указательных и больших пальцев
на обеих руках. Остальные пальцы выпрямлены и соединены. Руки можно положить на колени,
ладонями вверх.

Второй вариант выполнения мудры: кончики указательных пальцев располагаются в
области первых суставов больших пальцев (рис. 50). Этот способ предпочтительнее в плане
набора энергии.

Рис. 50. Гиан-мудра

Гиан-мудру можно выполнять когда угодно без ограничений по времени. Она может
сочетаться с практикой других мудр, медитацией, асан хатха-йоги.

Очень похожи на гиан-мудру джняна-мудра (Jnana-Mudra) и чин-мудра (Chin-Mudra).
Они также относятся к практике духовных мудр, их другие названия – жест сознания (созерца-
ния) и жест знания. Эти мудры являются универсальными для снятия умственного напряже-
ния, улучшения памяти и концентрации, а также при расстройстве психической деятельности.

Разница в технике выполнения этих трех мудр минимальна: в гиан-мудре пальцы (кроме
указательного и большого) соединены вместе, ладони смотрят вверх. При выполнении джняна-
мудры указательный и большой пальцы также соединены, остальные пальцы расположены сво-
бодно (не соединены вместе). Если ладони и пальцы смотрят вверх – это техника джняна-
мудры, если пальцы направлены вниз – это чин-мудра.



Т.  Громаковская.  «Целительные мудры»

89

Независимо от выбора мудры все они хороши в плане лечения бессонницы, астено-нев-
ротических состояний, образно говоря, «делают голову светлой». Их можно выполнять парал-
лельно, то есть одной рукой – первую мудру, другой – вторую.

В плане воздействия на кровообращение их действие универсально: они приводят работу
сердечно-сосудистой системы к оптимальному состоянию, то есть повышают низкое артери-
альное давление, а в случае повышения возвращают его к нормальным показателям.

Еще хочу упомянуть, что данные мудры чаще других используются в практике хатха-
йоги, так как они символизируют связь нашего сознания (указательный палец) с божественным
(большой палец). Остальные три пальца соотносятся с гунами (тамас, раджас, саттва).

Рассматриваемые мудры часты в изображении индийских богов. Они соотносятся с эле-
ментом «металл», белым цветом, который является символом начала и завершения, рождения
и смерти… Также белый, как и радуга, включает в себя все цвета. Так что визуализируйте во
время практики этих мудр белый цвет.

Из растительных препаратов в данной ситуации вам поможет гинкго билоба – одно из
самых древних растений на Земле, которое улучшает кровообращение головного мозга и
память, стимулирует процессы мышления и способность к концентрации. Незаменимыми пре-
паратами также являются женьшень и элеутерококк.



Т.  Громаковская.  «Целительные мудры»

90

 
Глаза, восстановление зрения

 
Главные причины ухудшения зрения – усталость и психическое напряжение. Пока наши

глаза расслаблены, зрение идеально. К улучшению зрения приводит достижение расслаблен-
ного состояния. Хорошее зрение невозможно, если психика человека напряжена.

Прана-мудра (мудра жизни) повышает энергетический потенциал всего организма, что
благотворно сказывается на работоспособности, улучшении самочувствия, преодолении уста-
лости.

Эта мудра является одной из ключевых (см. рис. 15). Она применяется для выравнивания
энергетических потоков во всем организме и восстановления остроты зрения. Действие прана-
мудры особенно ярко проявляется при усталости, истощении, заболеваниях глаз. Она также
помогает при астено-невротических состояниях, в основном за счет увеличения жизненной
силы.
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Головная боль

 
Проблема головной боли является одной из самых сложных в медицине, так как суще-

ствует слишком много причин для ее возникновения. Это и простудные заболевания, и повы-
шение артериального давления, и стрессы, да и просто мигрень. Даже смена погоды для неко-
торых людей может спровоцировать это противное состояние. Думаю, что вы сами можете
назвать еще десятки причин для возникновения головной боли.

Пожалуй, единственной мудрой, снимающей головную боль независимо от причин воз-
никновения, является махаширс-мудра («большая голова») Мы уже подробно рассмотрели
технику ее выполнения (см. рис. 48). Скажу только, что усилить действие мудры можно, пред-
варительно слегка помассировав затылок и лобные бугры. Можно также растереть стопы сал-
феткой, смоченной водой с добавлением уксуса, – это тоже усилит действие мудры.

Практику стоит сочетать со следующей визуализацией: представьте энергетические
волны, которые на выдохе уходят из головы, опускаются вниз по телу и направляются в
землю через стопы. Через некоторое время ощутите ясную, легкую голову. Разотрите ладони,
«умойте» ими лицо и улыбнитесь. Такая визуализация помогает избавиться от напряжения в
голове, а также правильно распределяет энергию в организме.
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Головокружение

 
Оно может вызываться самыми различными причинами, очень часто это проявление

какого-либо заболевания. Головокружение может возникать как проявление заболеваний сер-
дечно-сосудистой системы, глаз, ушей, сахарного диабета, неврологических заболеваний и т. д.
Список можно продолжать бесконечно. Определитесь сами, может быть, если вы часто испы-
тываете это состояние, следует проконсультироваться с врачом.

Но если у вас вдруг возник приступ головокружения, можно воспользоваться практикой
мудр. Справиться с этим состоянием вам поможет рудра-мудра (Rudra-Mudra), которую еще
называют «властитель чакры солнечного сплетения».

Техника выполнения мудры следующая: на обеих руках соедините кончики большого,
указательного и безымянного пальцев. Остальные пальцы выпрямлены (рис. 51). При необхо-
димости мудру следует практиковать 3–6 раз в день по 5 минут.

Рис. 51. Рудра-мудра

Поскольку данная мудра активизирует третью чакру (манипуру), она снимает энергети-
ческие перекосы органов пищеварения, ведь известно, что нарушение в функционировании
этих органов приводит к вялости, слабости.
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В качестве визуализации при работе с рудра-мудрой рекомендуется представлять себя в
середине большого вращающегося колеса. Если вы выйдете из центра колеса, вам будет трудно
удержать равновесие, будут возникать различные тяжелые ситуации в жизни. Так что практика
этой мудры является для вас центрирующей силой. Рудра-мудра также помогает справиться с
приступами слабости.

Из народной медицины при частых приступах головокружения рекомендуется применять
дягиль, чай с мелиссой, отвар петрушки. Кроме того, можно употреблять свежевыжатые соки,
в первую очередь, смесь морковного и свекольного сока.
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Горло, гортань

 
Периодически каждый из нас сталкивается с болезнями горла и гортани. Чаще всего

ангины, трахеиты и пр. случаются с нами в осенне-зимний период массовых заболеваний. Но,
тем не менее, в первую очередь к таким неприятностям нас приводят усталость, снижение
защитных сил организма, грустные мысли и настроение.

Конечно, традиционно мы пытаемся прибегнуть к помощи официальной медицины. Но
иногда стоит помогать себе и другими методами, которые стимулируют защитные силы орга-
низма, нормализуют уровень энергии, избавляют от слабости, депрессии… Список можете
продолжить сами.

В первую очередь я говорю о средствах народной медицины – перечислять эти методы я
не буду, они хорошо известны каждому. Ну и, конечно же, практика мудр будет незаменимым
подспорьем в борьбе с болезнью.

 
Линга-мудра

 
Первой из них является линга-мудра, уже хорошо вам знакомая (см. рис. 44 и 47). Прак-

тикуйте ее не менее 3 раз в день по 15 минут. Напоминаю, не забывайте перед выполнением
мудры применять уже описанное упражнение «болезнь, назад!». После него лучше выполнять
линга-мудру в положении лежа или сидя.

 
Шанкх-мудра (Shankh-Mudra) – «Раковина»

 
Данная мудра поможет вам справиться с простудными заболеваниями. Раковина в индий-

ской мифологии является атрибутом бога Вишну, она используется в индийских храмах во
время различных ритуалов. На уровне нашего тела эта мудра очень эффективна при любых
заболеваниях горла, делает более сильным и мелодичным голос, поэтому многие артисты прак-
тикуют ее постоянно.

Техника выполнения шанкх-мудры такова: четырьмя пальцами правой руки нужно
обхватить большой палец левой руки. Остальные пальцы левой руки остаются сомкнутыми, а
большой палец правой руки соединен подушечкой со средним пальцем левой руки (рис. 52).
В таком положении руки расположены перед грудью. В качестве лечения мудру необходимо
выполнять не менее 3 раз по 15 минут. В принципе, вы можете делать ее столько времени,
сколько захочется, ограничений в данном случае нет.
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Рис. 52. Шанкх-мудра

Рекомендуется сочетание этой мудры с пением мантры «Ом». Сочетание практики ман-
тры с мудрой значительно улучшает голос, но самое главное – ведет к спокойствию, улучшает
отношение к себе и окружающему миру.
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Гормональная система

 
При любых расстройствах эндокринных желез, будь то щитовидная железа или надпо-

чечники, незаменимым средством для приведения организма в равновесие является прак-
тика ушас-мудры. Напоминаю, что мудра рассвета, или мудра происхождения всех хороших
вещей, на уровне нашего тела приводит в равновесие эндокринную систему, активизирует вто-
рую чакру (свадхистану), концентрирует там сексуальную энергию и помогает ей по энерге-
тическим каналам продвигаться к высшим энергетическим центрам. Ушас-мудра повышает
энергетический потенциал организма, улучшает процессы мышления, дает стимул к новым
начинаниям в жизни.

Я не буду повторно рассказывать технику выполнения (см. рис. 12). Напомню, что прак-
тиковать мудру нужно не менее 15 минут в день до достижения желаемого результата. Хорошо
начинать день с практики этой мудры, она помогает проснуться и начать день с хорошим запа-
сом энергии.

Сочетайте ушас-мудру с практикой визуализации, представляя восходящее солнце,
наблюдая за всеми изменениями цвета восхода, от красного к желтому.
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Детоксикация

 
 

Пушан-мудра
 

При любых проблемах, связанных с детоксикацией, будь то пищевое отравление, мор-
ская болезнь или последствия нашей «замечательной экологии», в качестве «скорой помощи»
выступит Пушан-мудра. Она оказывает расслабляющее действие на солнечное сплетение (зона,
охватывающая желудок, печень, селезенку и желчный пузырь), предотвращает токсикацию,
мобилизует энергию освобождения организма от продуктов распада, регулирует энергию веге-
тативной нервной системы, активизирует функцию мозга.

С техникой мудры вы уже знакомы (см. рис. 13 и 14), напомню только, что она, одна из
немногих, имеет два варианта выполнения. В первом случае на правой руке соедините кон-
чики большого, указательного и среднего пальцев, остальные пальцы выпрямите. На левой руке
соедините кончики большого, среднего и безымянного пальцев, остальные пальцы выпрямите.
Как раз этот вариант хорошо обеззараживает организм и за счет усиления дыхания увеличи-
вает поступление в него кислорода, ускоряет все обменные процессы в теле.

Во втором случае изменяется положение пальцев на правой руке: нужно соединить кон-
чики мизинца, большого и безымянного пальцев. Остальные пальцы выпрямлены. Данный
вариант выполнения ускоряет пищеварение и увеличивает количество энергии в организме.

Оба способа выполнения мудры могут применяться как срочная помощь или использо-
ваться при хронических заболеваниях 4 раза в день по 5 минут. При сочетании этой мудры с
визуализацией представляйте себе, что во время вдоха вы принимаете энергию в форме жел-
того света, она очищает вас и трансформируется. На выдохе же вы освобождаетесь от исполь-
зованной и загрязненной энергии. С каждым вдохом и выдохом выходящая энергия становится
чище.

Хорошо также усиливает процессы очищения организма от шлаков применение следую-
щих растений: фенхель (Foeniculum vulgare), анис (Pimpinella anisum) и карум, кари (Carum
carvi).

 
Апана-мудра

 
Еще одна мудра, которая творит чудеса в плане очистки организма от шлаков любого

происхождения, – апана-мудра, или мудра энергии (см. рис. 39). Ее основным назначением
является удаление тттлаков и ядовитых веществ из тела и мочи. Она помогает при снижении
функции мочевыводящей системы, пищевых и любых других отравлениях, облегчает похмелье
(самый надежный способ), обладает обезболивающим действием.

При необходимости мудру выполняют от 5 до 45 минут, а в качестве лечения – ежедневно
3 раза по 15 минут.

Мудра активизирует также элемент «дерево», к которому присоединена энергия печени
и желчного пузыря, то есть она поможет и при хронических заболеваниях этих органов. Таким
образом, дополнительно апана-мудра оказывает выравнивающее действие на нрав человека,
который значительно связан с функционированием печени. Дыхание при выполнении этой
мудры остается естественным, ровным. И не забывайте о практике визуализации – в качестве
детоксикации представляйте, как вы избавляетесь от всего лишнего, можно рисовать в вооб-
ражении картины обновления в природе.
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Два чудодейственных средства для улучшения работы печени (печень играет важную
роль в детоксикации организма) и желчного пузыря – это расторопша пятнистая (молочный
чертополох) (Silybum marianum) и одуванчик (Taraxacum officinale).

 
Пуута-мудра

 
Пуута-мудра (мудра обеззараживания, детоксикации) является основной мудрой, кото-

рая рекомендуется для очистки организма от шлаков и различных токсинов (см. рис. 25). Она
также помогает избавляться от ненужных эмоций, приводит в равновесие энергетику орга-
низма. Эту мудру лучше практиковать в плановом порядке, не менее 1–2 раз в год, а также
сочетать ее с диетой и умеренной физической нагрузкой.
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Заболевания органов брюшной полости

 
Рассмотрим мудры, которые воздействуют на желудок, печень, желчный пузырь, двена-

дцатиперстную кишку, селезенку, поджелудочную железу, почки.
 

Матанги-мудра (Matangi-Mudra)
 

Оказывает оздоравливающий эффект на все эти органы. Матанги в индуистской мифо-
логии является божеством внутренней гармонии и достоинства.

Эта мудра воздействует на элемент «дерево», с которым ассоциируется начало чего-то
нового, расцвета, весны. Также Матанги-мудра отвечает за стимуляцию элемента «земля»,
который придает нам основательность, глубину жизни. Мудра выравнивает все перекосы энер-
гии в области солнечного сплетения, оказывает положительный эффект на пищеварение, сни-
мает болевой синдром со всех органов брюшной полости. Практикуя ее, вы становитесь спо-
койнее, избавляетесь от внутреннего напряжения.

Техника выполнения мудры такова: ладони смыкаются таким образом, чтобы пальцы
были перекрещены, средние пальцы соприкасаются между собой (рис. 53). Руки должны быть
расположены на уровне солнечного сплетения. Обязательно нужно контролировать свое дыха-
ние.

Рис. 53. Матанги-мудра
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Постарайтесь дополнить практику мудры визуализацией. Цветами, символизирующими
солнечное сплетение, являются зеленый и желтый. Как вы уже знаете, желтый цвет повышает
настроение, наполняет нас дополнительной энергией, а зеленый приводит в состояние внут-
ренней гармонии и гармонии с окружающим миром. Постарайтесь для визуализации исполь-
зовать сочетание этих цветов, представляя, например, пустыню желтого цвета и оазис посреди
пустыни либо зеленое растение с желтыми цветами. Вы вполне можете придумать и свои кар-
тины для визуализации, лишь бы они работали.

С целью лечения следует практиковать Матанги-мудру 3 раза в день по 4 минуты.
Ею также стоит воспользоваться при возникновении экстренных ситуаций, таких как боли в
животе, чувство переполненного желудка и т. д.

 
Пушан-мудра

 
Следующая мудра в рассматриваемых ситуациях – это Пушан-мудра, посвященная богу

солнца Пушану. Напомню, что бог солнца одновременно является богом-кормильцем. Пушан-
мудра выполняется 4 раза в день до 5 минут в двух вариантах (см. рис. 13 и 14), которые могут
использоваться в качестве «скорой помощи» при возникновении острых болей в животе либо
при наличии хронических заболеваний.

При расстройстве пищеварения эта мудра выравнивает энергетические перекосы, оказы-
вает помощь при тошноте, морской болезни, тяжести в желудке. Действие Пушан-мудры уси-
ливают укроп, тмин и анис.

 
Маха-сакрал-мудра

 
Данная мудра является незаменимой при острых или хронических болях органов брюш-

ной полости, дисфункциях кишечника, многих проблемах, связанных с почками и мочевым
пузырем, простатой. Напомню, что существуют две последовательные позиции мудры (см.
рис. 49 и 54), каждую из которых нужно удерживать в течение 10 дыхательных циклов. В каче-
стве лечения мудра должна выполняться не менее 3 раз в день по 7 минут.
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Рис. 54. Маха-сакрал-мудра

Сочетание этой мудры с практикой мула-бандхи либо ашвини-мудры помогает при рас-
стройствах мочеиспускания и геморрое. Практикуя маха-сакрал-мудру, не забывайте о тех-
нике визуализации и речевых аффирмациях – нужно делать все, чтобы избавиться от болезней,
чтобы ощущение здоровья и полноценной жизни всегда было с вами.

 
Мушти-мудра (Mushti-Mudra) – «Кулак»

 
Для большинства людей кулак воспринимается как демонстрация силы, агрессии, часто

реакция людей на такой жест проявляется в виде страха. Страх ослабляет организм, на его фоне
могут возникать различные болезни и проблемы в жизни. Страх может выливаться в приступы
агрессии. Подавлять агрессию и копить ее в себе – разрушительное дело. Демонстрируя ее при
каждом удобном случае окружающим, можно существенно осложнить себе жизнь, испортить
отношения с другими людьми. Считается, что скопившаяся внутри агрессия нарушает функ-
ции печени, вызывает проблемы с пищеварением.

Решить эти проблемы помогает мушти-мудра, которая активизирует работу печени и
улучшает пищеварение. Техника ее выполнения следующая: на обеих руках нужно сжать
пальцы в кулак, разместив большие пальцы поверх безымянных (рис. 55). Делать мудру реко-
мендуется при необходимости до 15 минут, а в качестве лечения – ежедневно 3 раза в день
по 15 минут.

Рис. 55. Мушти-мудра

Дополнительной мерой по усилению работы этой мудры является избавление от соб-
ственной агрессии, которая, скапливаясь внутри, является причиной возникновения проблем.
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Нет, я не призываю вас немедленно выплеснуть свои эмоции на окружающий мир – скорее
всего, мир ответит вам тем же и вы попадете в замкнутый круг. Избавиться от агрессии можно
по-другому: например, «избив» подушку, помесив тесто, покричав в одиночестве… Хорошо
помогают физическая нагрузка, танцы. Можно проанализировать, откуда у вас возникло такое
чувство, подумать, как от него избавиться, осознать степень своей вины в данной ситуации.
В конце концов, можно поработать над улучшением своего характера – помните, есть ведь
мудры, которые работают именно в этом направлении.

А еще можно воспользоваться прекрасным растительным препаратом-адаптогеном – эле-
утерококком, который поможет вам справиться со стрессовыми ситуациями в жизни.

 
Ваджра-мудра

 
Следующей мудрой, которая среди прочих важных вещей поможет справиться с пробле-

мами пищеварения, является ваджра-мудра (см. рис. 20). Она стимулирует кровообращение и
повышает артериальное давление, за счет чего обычно снимаются общая слабость и головокру-
жение. Все эти проявления характерны, когда в организме отмечается слабость первоэлемента
«земля». Это состояние часто проявляется нарушениями в органах брюшной полости, селе-
зенке. Поэтому практика ваджра-мудры за счет стимуляции элемента «земля» заодно решает
проблемы, связанные со снижением функции пищеварительной системы. В качестве лечения
ее нужно практиковать не менее 3 раз по 5 минут.

 
Варуна-мудра

 
Очень часто проблемы, возникающие в пищеварительном тракте, связаны с задержкой

воды в организме и избыточным образованием слизи. Примером могут служить колиты, мно-
гие заболевания печени (например, цирроз) и др. В таких ситуациях оптимальным выбором
для улучшения своего состояния является мудра бога воды Варуны. Одним из эффектов прак-
тики этой мудры, напомню, является удаление лишней воды и ненужной слизи из организма.
Ее нужно выполнять всякий раз, когда в организме появляется слизь либо избыток воды. Чаще
всего такие симптомы связаны с излишней нервозностью, внутренним беспокойством, напря-
жением. Это может случиться на фоне перегрузки, усталости, нехватки времени.

С техникой данной мудры вы уже знакомы (см. рис. 30). В качестве лечения она исполь-
зуется 3 раза в день по 45 минут. Конечно же, вам поможет практика визуализации. Кроме

того, старайтесь привести в порядок свою жизнь, не доводить себя до усталости и изне-
можения, так как это прямой путь к болезням.

Еще одна важная и трудноразрешимая проблема, связанная с нарушением пищеваре-
ния, – запор и развивающийся вследствие этого геморрой.

 
Кшепана-мудра (Ksepana-Mudra) – мудра освобождения

 
Действие этой мудры в первую очередь заключается в освобождении организма от «пло-

хой», отработанной, можно сказать, израсходованной энергии. Жизнь у многих складыва-
ется таким образом, что большую часть своего времени они вынуждены находиться в окру-
жении других людей. Если у вас при этом низкий энергетический потенциал, то вы вполне
можете принимать на себя большое количество чужой отрицательной энергии. Практика кше-
пана-мудры поможет вам избавиться от этого потока, освободив место для новой, положитель-
ной, свежей энергии. Также эта мудра помогает освободиться от любой напряженности и пси-
хоэмоциональных зажимов.
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На уровне физиологии нашего тела применение кшепана-мудры стимулирует опорожне-
ние кишечника и потоотделение. Она также хорошо работает при несвежем дыхании, очищая
его.

Техника выполнения мудры следующая: нужно развернуть ладони друг к другу и скре-
стить все пальцы, кроме указательных (они выпрямлены и соприкасаются кончиками). Кон-
чик большого пальца, находящегося сверху, размещен в ямке между указательным и большим
пальцами второй руки (рис. 56). В таком положении руки разворачиваются вниз, указательные
пальцы направлены вниз. Если же вы практикуете эту мудру лежа, то указательные пальцы
должны быть повернуты в сторону ног.

Рис. 56. Кшепана-мудра

Мудра выполняется при необходимости в течение 7-15 дыхательных циклов, при этом
внимание нужно концентрировать на выдохе. Выдох желательно сочетать с процессом визу-
ализации. Можно представить себе следующую картину: вы сидите на камне посреди ручья,
занимаясь практикой мудры, и с каждым выдохом из всех пор вашего тела обильно вытекает
пот, также вы выдыхаете темное облако, с которым удаляется все отрицательное. В конце этой
практики вы умываетесь чистой водой из ручья, окончательно смывая с себя все лишнее. Прак-
тика кшепана-мудры в сочетании с медитацией освобождает место для свежей энергии, а также
для всего нового в жизни.

Следует иметь в виду, что эту мудру нельзя выполнять длительное время, так как если
вы переборщите, то начнете удалять на выдохе не только отработанную, но и свежую энергию,
в которой нуждаетесь.

Хорошо помогают и усиливают действие мудры липовый чай и отвар бузины. Рекомен-
дуется также активно пользоваться сауной, баней – это ускорит процессы очистки вашего орга-
низма.

 
Сучи-мудра

 
Мудра, помогающая справиться с проблемой очищения кишечника (запора). Мы уже

знакомились с ней (см. рис. 38) – она позволяет изменить характер, выработать в себе какие-то
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новые качества. В начальной позиции кулаки прижаты к груди. На вдохе правая рука отводится
в сторону, одновременно вытягивается указательный палец, а голова поворачивается вправо,
с выдохом рука и голова возвращаются на место. Затем аналогичное действие выполняется в
левую сторону. Это составляет один цикл. При выраженных проблемах с кишечником нужно
выполнять до 10–12 циклов ежедневно, при необходимости дополняя эту практику мушти-
мудрой, мудрой «Кулак» (см. рис. 55).

Следует помнить о том, что переполненный кишечник – это всегда стресс для организма,
зашлаковывание, причина многих болезней. Также проблемы с кишечником часто ведут к
вспыльчивости, агрессивности, нетерпимости.

При необходимости практикуйте все эти мудры, дополняя их действие отваром крушины.
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Избыток веса

 
Очень актуальная на сегодняшний день проблема. Одних анекдотов на эту тему сколько!

А сколько раз мы расстраивались, глядя на себя в зеркало… Те методы, которые хорошо
известны и вроде доступны всем и каждому (я имею в виду диету и физкультуру), увы, ока-
зываются намного сложнее, чем кажется на первый взгляд. Во всяком случае, у большинства
людей энтузиазма хватает не надолго.

Так вот, знайте – йога пальцев (мудры) и здесь может вам помочь!
 

Линга-мудра
 

Первая из мудр, которая «работает» в описанной ситуации. Она имеет и другие назва-
ния – поднимающая либо укрепляющая мудра (см. рис. 44 и 47). Линга-мудра многофункци-
ональна, она оказывает реальное действие при простудных заболеваниях, воспалении легких,
насморке, гайморите, значительно повышает иммунитет и защитные силы организма, ускоряет
выздоровление при многих воспалительных процессах.

Линга-мудра выделяется среди прочих тем, что обладает способностью повышать тем-
пературу тела, а это укрепляет иммунитет. Чтобы усилить действие мудры, перед ее выполне-
нием рекомендуется проделать упражнение «болезнь, назад!»

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч. Руки выпрямлены, расположены перед
грудью. На вдохе руки отводятся максимально назад, лопатки сведены, голова при этом син-
хронно поворачивается то влево, то вправо. С выдохом руки и голова возвращаются в исходное
положение. Упражнение выполняется до 10 раз, после чего можно приступить к выполнению
самой мудры.

Лично я предпочитаю практиковать мудры сидя, в классических позах для медитации
(моя любимая поза – падма-сана, поза лотоса (см. рис. 11)). Вы можете выбрать для себя любой
удобный вариант, можете даже практиковать стоя, при ходьбе. Но, на мой взгляд, в положении
сидя есть ряд преимуществ – проще сосредоточиться на процессе дыхания и практике визуа-
лизации.

Выполнять линга-мудру в качестве лечения рекомендуется до тех пор, пока вы не почув-
ствуете тепло. С целью же снижения веса ее нужно практиковать 3 раза в день по 15 минут.
Как вы понимаете, за один день проблемы с весом решить нельзя, это процесс довольно дли-
тельный. Когда

вы практикуете данную мудру с целью снижения веса, обратите внимание на свое пита-
ние. Необходимо ввести в свой рацион большое количество «охлаждающих» продуктов. К ним
относятся цитрусовые, бананы, рис, кисломолочные продукты. Также в течение дня нужно
выпивать не менее 8 стаканов воды. При визуализации можно представлять себе огонь, пламя,
которое сжигает все ненужное в вашем теле.

Но злоупотреблять практикой этой мудры нельзя. Если вы переборщите, могут появиться
слабость, апатия, сонливость. Соблюдайте принцип: «Лучшее – враг хорошего». Все надо
делать в меру.

 
Сурья-мудра (Surya-Mudra) – мудра огня

 
Второй мудрой, которая поможет вам решить проблемы с лишним весом, является сурья-

мудра. Регулярная ее практика уменьшает лишний вес (в первую очередь «сжигая» отложения
жира на животе), помогает в лечении сахарного диабета и заболеваний печени.
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Рассмотрим технику выполнения мудры: безымянный палец на обеих руках прижат пер-
вой фалангой большого пальца к ладони, остальные пальцы выпрямлены (рис. 57). Эту мудру
лучше выполнять в положении сидя, положив руки на колени и развернув ладонями вверх.
Чтобы добиться снижения веса, рекомендуется выполнять мудру до 20 минут в день. Сохра-
няйте ровное, спокойное дыхание, визуализировать можно солнечный свет либо золотой цвет.
Можно про себя повторять мантру «Рам», которая резонирует с третьей чакрой (манипурой).

Для снижения аппетита рекомендуется использовать короткими циклами дыхание через
левую ноздрю, этот процесс активизирует лунный канал. Но с таким дыханием нужно обра-
щаться осторожно: если вы будете часто его практиковать, то результатом будут сонливость,
апатия, безразличие. То есть желательно совмещать все эти практики, но без фанатизма! А
если вы еще немного поработаете над питанием, результат вас приятно удивит.

Рис. 57. Сурья-мудра
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Иммунитет

 
 

Линга-мудра
 

Это главная мудра для повышения иммунитета (см. рис. 44 и 47). Она является основ-
ной мудрой, стимулирующей защитные силы организма, тем самым мобилизуя иммунитет и
ускоряя выздоровление. Необходимо выполнять эту мудру с целью лечения до 3 раз в день по
15 минут, также можно обращаться к ней при необходимости, когда вы чувствуете, что забо-
леваете. Сочетайте практику мудры с медитацией, направленной на выздоровление, и визуа-
лизацией: можете представлять в теле огонь, в котором сгорают все шлаки, бактерии, боль…

Кроме того, для стимуляции иммунитета можно принимать настой эхинацеи.
 

Ушас-мудра
 

Не помешает также практика мудр, которые служат для увеличения запаса сил. Особенно
подойдет вам в этом случае ушас-мудра (мудра рассвета) (см. рис. 12). Кроме эффекта увели-
чения запаса жизненных сил, она поможет привести в порядок вашу гормональную систему.

 
Прана-мудра

 
Практика прана-мудры, или мудры жизни (см. рис. 15), поможет вам накопить жизнен-

ные силы и справиться с усталостью. Кроме того, она даст вам силы противостоять неблаго-
приятным обстоятельствам, в том числе болезни.
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Кожа, дерматологические проблемы

 
Большинство кожных заболеваний возникает и проявляется в состоянии психоэмоцио-

нальных перегрузок, усталости, нервозности. В общем, в качестве причины возникновения
подобных проблем можно назвать дефицит энергии в организме, в первую очередь, в корневой
чакре (муладхаре).

Основной мудрой, которая поможет вам справиться с дерматологическими проблемами,
является притхви-мудра (мудра земли) (см. рис. 16).

Действие этой мудры в первую очередь стимулирует корневую чакру, препятствуя потере
энергии при нервных нагрузках. Притхви-мудра оказывает положительное действие на состо-
яние ногтей, волос, кожи. В качестве лечения ее нужно применять по 15 минут 3 раза в день.

Среди всех прочих достоинств мудра дарит чувство уверенности в себе, повышает само-
оценку. Забавно, но она также является незаменимой при склонности к истерикам и психо-
эмоциональным срывам, а также в случае проблем с опорно-двигательной системой, а точнее
с костным скелетом (остеопороз, перелом и пр.).
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Мочевыводящая система

 
Сюда относятся мудры, которые помогают при различных заболеваниях почек (пиелоне-

фрит, гломерулонефрит, мочекаменная болезнь) и мочевого пузыря.
 

Апана-мудра
 

Мудра энергии является одной из основных для решения описанных задач. Мы знако-
мились с ней в разделе, посвященном планированию своей будущей жизни (см. рис. 39).

Основное назначение этой мудры – детоксикация, выведение шлаков из организма. Она
помогает и при острых отравлениях, и в случае снижения функции почек (улучшает выведение
продуктов метаболизма, которые удаляются почками), а также облегчает синдром похмелья.

Учитывая, что апана-мудра активизирует в нашем организме элемент «дерево», отвеча-
ющий за энергию печени и желчного пузыря, ее практика также стимулирует функции печени,
которая также принимает самое непосредственное участие в процессах детоксикации.

В качестве лечения апана-мудру следует практиковать до 45 минут в день, можно в три
приема по 15 минут.

 
Бхуди-мудра (Bhudi-Mudra) – мудра жидкости

 
Данная мудра абсолютно показана при заболевании почек. Она помогает восстановить

баланс жидкости в организме. Одним из ее эффектов также является улучшение чувства вкуса.
Техника выполнения мудры такова: на обеих руках соединяются кончики мизинцев и

больших пальцев, остальные пальцы вытянуты, но не напряжены (рис. 58).
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Рис. 58. Бхуди-мудра

В качестве лечения стоит практиковать эту мудру трижды в день по 15 минут. Для дости-
жения дополнительного эффекта от практики мудры нужно контролировать количество выпи-
ваемой жидкости. Человек должен потреблять 1,5–2 литра воды в день, важное значение имеет
качество воды.

Улучшить ситуацию в случае проблем с почками также поможет прием лекарственных
трав: толокнянки (медвежьих ушек), брусники, пол-пала.

 
Матанги-мудра

 
Выполнять ее рекомендуется при снижении функции почек, независимо от причины (см.

рис. 53). Матанги-мудра направлена на достижение внутренней гармонии и достоинства. На
уровне нашего тела она благоприятно влияет практически на все органы брюшной полости,
включая улучшение функции почек. Также, напомню, эта мудра активизирует дыхание, нор-
мализует работу сердца. В качестве лечения ее нужно выполнять не менее 3 раз в день по 4–
5 минут.

 
Макара-мудра (Makara-Mudra)

 
Мудра, действие которой конкретно направлено на активизацию энергии почек. В инду-

истской мифологии под Макара понимается морское чудовище, способное принимать различ-
ные облики – от краба до акулы гигантских размеров.
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Каждый человек имеет запасы энергии, которые пополняются в состоянии покоя. Основ-
ным резервуаром энергии являются почки, и она пополняется в них с помощью выполнения
Макара-мудры.

Техника выполнения мудры следующая: правая рука расположена снизу и обхватывает
левую руку, большой палец правой руки находится между мизинцем и безымянным пальцем
левой руки, кончик большого пальца правой руки упирается в основание большого пальца
левой руки. На левой руке большой и безымянный пальцы соединены вместе, образуя кольцо
(рис. 59).

Выполнение этой мудры показано при многих заболеваниях почек, особенно при сни-
женной функции мочевыделительной системы. Также она рекомендуется в случаях, если вы
почувствовали усталость, упадок сил – как правило, это означает снижение энергетического
потенциала.

Если вы ощущаете подобные симптомы, стоит прибегнуть к практике Макара-мудры. Ее
нужно выполнять 3 раза в день в течение 10 минут. Хорошим подспорьем к этой практике будут
дыхательные техники из хатха-йоги. Можно использовать техники переменного либо очисти-
тельного дыхания (капалабхати). Для полного же восстановления запасов энергии в организме
нужно больше отдыхать, проводить время на свежем воздухе, сочетая это с умеренной физи-
ческой нагрузкой.

Описываемая мудра также дает внутреннее спокойствие, уверенность, чувство защищен-
ности. Усиливает действие мудры визуализация синего цвета, который положительно влияет
на элемент «вода». Я уверена, что у вас не появится проблем с визуализацией синего цвета –
это небо, море.
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Рис. 59. Макара-мудра
 

Мудра бесстрашия (Fearlessness-Mudra)
 

И последняя мудра, которая хорошо помогает при проблемах, связанных с почками. Она
ведет к контролю над собой и своими эмоциями, учит справляться со страхом и депресси-
ями. В плане избавления от физических недугов эта мудра прекрасно работает над исцелением
почек. На духовном же уровне она символизирует победу над злом с помощью своих внутрен-
них резервов, за счет увеличения внутренней силы. В индуистской мифологии эффект мудры
бесстрашия описывается следующим образом: «Страх присущ не только человеку, но и всему
в природе. Птицы, животные и люди, Солнце, Луна и все миры постоянно страшатся нападения
или столкновения… Преодолеть это можно, достигнув состояния, которое называется "мир
Будды, свободного от страха"». И это правда – нельзя избавиться от проблем со здоровьем, не
избавившись от страхов.

Техника выполнения мудры следующая: правая рука поднята до уровня груди, ладонь
развернута наружу, при этом левая рука располагается на уровне живота, ладонью кверху
(рис. 60). Положение правой руки означает отстраняющий жест. Во время выполнения мудры
дыхание ровное, естественное. В плане визуализации лучше всего представлять белый цвет,
окутывающий вас со всех сторон.
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Рис. 60. Мудра бесстрашия
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Позвоночник

 
Для решения проблем со спиной (имеется в виду перегрузка позвоночника, боли различ-

ного происхождения) существует мудра, которая выступает в качестве «скорой помощи». Это
прати-мудра (Prati-Mudra, либо Back-Mudra) – мудра для спины. Она работает в различных
ситуациях, связанных с проблемами позвоночника. Ведь причины дискомфорта могут быть
самыми разными: это и бич современного человека – остеохондроз, и заболевания внутренних
органов, которые через проводящие нервные пути отражаются на позвоночнике, и физические,
психологические перегрузки, и «лишние» эмоции, страхи, и неправильная еда… Я думаю, вы
можете дополнить этот список не хуже меня.

Принцип лечения прост – нужно освободиться от всего лишнего (страхов, гнева),
немного изменить свой образ жизни, ну и, конечно, практиковать мудру. Техника ее выпол-
нения следующая: на левой руке нужно соединить подушечку большого пальца с ногтем ука-
зательного пальца, остальные три пальца выпрямлены. На правой руке вместе соединяются
подушечки большого, среднего пальцев и мизинца, остальные пальцы вытянуты вперед, но без
напряжения (рис. 61). В качестве лечения нужно выполнять эту мудру по 4 минуты 4 раза в
день.

Прати-мудра хорошо справляется с болями в спине любого происхождения, особенно
если практиковать ее в положении лежа на полу, ноги при этом нужно положить на стул. В
таком положении следует находиться до 20 минут.
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Парезы конечностей, болезнь Паркинсона

и другие неврологические проблемы
 

Основной мудрой, помогающей облегчить эти тяжелые заболевания, является мудра
ветра – вайю-мудра (см. рис. 43). Напомню, что кроме положительного действия в случаях
выраженных неврологических расстройств, она хорошо воздействует на суставы, снимая боли
при артритах, очищает кровь, помогает при радикулите и ревматизме, снижая боль в спине. А
в случае болезни Паркинсона вайю-мудра уменьшает дрожание рук, шеи, головы.

Рис. 61. Прати-мудра

Эта мудра воздействует на элемент «воздух», ослабляя перекосы, вызванные «ветром»
по всему телу. В качестве лечения нужно практиковать ее не менее 3 раз в день по 15 минут.

Кроме практики визуализации, необходимо употреблять большое количество зеленого
чая и отвары трав, которые народная медицина рекомендует конкретно при вашем заболева-
нии.
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Сердечные заболевания

 
Заболевания сердца на сегодняшний день являются проблемой № 1, можно сказать, что

это болезни современной цивилизации. Сюда относятся ишемическая болезнь сердца и связан-
ные с ней гипертоническая болезнь, стенокардия, различные нарушения ритма, пороки сердца,
вызванные ревматизмом и другими заболеваниями. Часть этих недугов мы провоцируем сами
– своим отношением к жизни, своими ненужными, часто неоправданными эмоциями, пере-
утомлением, неправильным питанием. Конечно, чтобы справиться с серьезными заболевани-
ями, вы должны как минимум изменить отношение к себе и свой образ жизни (убрать лишние
эмоции, прекратить перегружать себя в физическом и эмоциональном плане). Ну и, конечно,
практика мудр будет незаменима для улучшения состояния, поможет вам успешно выйти из
большинства сложных ситуаций.

Основные мудры, которые помогут вам справиться со многими сердечными заболевани-
ями или, по крайней мере, облегчить их течение, следующие.

 
Ганеша-мудра

 
Мудра, посвященная божеству, преодолевающему любые трудности. Она стимулирует

работу сердца, укрепляет миокард, а также положительно влияет на функции дыхательной
системы. На духовном уровне Ганеша-мудра укрепляет сердечную чакру, соответственно
повышает в человеке мужество, открытость и уверенность в себе.

При наличии хронических сердечных заболеваний достаточно выполнять эту мудру раз
в день, обязательно контролируя свое дыхание – во время выдоха растягивая пальцевой замок
в стороны, при этом напрягая мышцы рук и грудной клетки, на вдохе расслабляя мышцы (см.
рис. 29). При выполнении мудры старайтесь прочувствовать все ощущения. Также, учитывая
связь Ганеша-мудры с сердцем (элемент «огонь»), не забывайте о практике визуализации: пред-
ставляйте красный цвет, который соотносится с элементом «огонь», – это усилит эффект от
мудры. Кроме того, красный цвет сам по себе поддерживает деятельность сердца. И не забы-
вайте о «природной аптеке» – хорошо укрепляет сердечную мышцу боярышник.

 
Апана-вайю-мудра

 
Мудра, спасающая жизнь, является первой помощью при сердечных приступах. Ее реко-

мендуется применять, как только вы почувствовали боли в сердце. Эта мудра отличается
тем, что обезболивающий эффект наступает немедленно, как и при действии нитроглицерина.
Кроме снятия болей, мудра регулирует сердцебиение, уменьшая тахикардию (учащенное серд-
цебиение) и восстанавливая сердечный ритм при его срывах, а также устраняет неприятные
ощущения в области сердца, которые могут возникать при тревоге, депрессии.

Повторим технику выполнения мудры: на обеих руках кончик указательного пальца рас-
положите у основания большого пальца, на возвышении основания, и большими пальцами
придерживайте указательные. При этом соедините кончики большого, среднего и безымянного
пальцев на обеих руках. Мизинцы отведите в стороны (см. рис. 32). Напоминаю, что эту мудру
нужно применять сразу же при возникновении неприятных ощущений в области сердца. Время
выполнения – произвольное, до тех пор, пока не наступит облегчение. В профилактических же
целях (при наличии каких-либо сердечных заболеваний) апана-вайю-мудру нужно применять
3 раза в день не более 15 минут.

Эту мудру должен освоить каждый человек, так как она действительно может спасти
жизнь в экстренных ситуациях. Неплохо также применять ее в профилактических целях, при
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наличиях каких-либо проблем с сердцем. Да и просто при переутомлении, депрессии данная
мудра окажется полезной!

Очень часто проблемы с сердцем вытекают из ситуаций, в которых человек недостаточно
любит себя. Эти проблемы служат индикатором того, что стоит изменить свое мышление и
отношение к себе, к другим людям, да и к жизни в целом. Иногда сердечные болезни возникают
в состоянии, когда человек слишком близко все принимает к сердцу либо недостаточно любит
себя, а всеми силами пытается заслужить любовь окружающих.

Старайтесь сочетать практику апана-вайю-мудры с аффирмациями, направленными на
собственное одобрение, на любовь к себе, на красоту окружающего мира. Вам помогут спра-
виться с проблемами витамины, содержащиеся в пшеничных зародышах, эфирные масла
мелиссы, чай с мелиссой. Кроме того, укрепляющий эффект на сердечную мышцу, как я гово-
рила выше, оказывает боярышник.

 
Рудра-мудра

 
Мудра чакры солнечного сплетения также оказывает положительный эффект при забо-

леваниях сердца, устраняя все перекосы энергии в органах, связанных с солнечным сплете-
нием. Эта мудра не только помогает при болезнях сердца, она также эффективна при присту-
пах головокружения, слабости, усталости. С техникой ее выполнения вы уже знакомы – это
соединенные на обеих руках кончики больших, указательных и безымянных пальцев, осталь-
ные пальцы остаются выпрямленными (рис. 62).

В качестве лечения мудра выполняется до 6 раз в день по 5 минут. Напомню еще технику
визуализации, которую стоит применять вместе с мудрой: представляйте себя внутри большого
колеса, при вращении которого вам удается удерживаться в его центре, и вращение не оказы-
вает на вас никакого действия. Также можно визуализировать в центре колеса точку желтого
цвета, которая помогает вам удерживать равновесие в любых ситуациях.
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Рис. 62. Рудра-мудра
 

Матанги-мудра
 

Мудра внутренней гармонии и достоинства поможет вам расслабиться, избавиться от
ненужного напряжения, восстановить внутреннюю гармонию. Она активизирует дыхание и
позволяет справиться с большинством проблем, связанных с сердечными заболеваниями.
Также эта мудра помогает устранить заболевания органов брюшной полости, уменьшая и лик-
видируя проблемы, связанные с печенью, желудком, поджелудочной железой, селезенкой и т. д.

Напомню технику выполнения Матанги-мудры: обе руки соединены в пальцевой замок,
средние пальцы выпрямлены и соединены кончиками. Руки располагаются на уровне солнеч-
ного сплетения (см. рис. 53). Внимание должно быть направлено на сохранение ровного дыха-
ния. В режиме лечения мудра должна выполняться ежедневно не менее 3 раз по 4 минуты.

Как уже говорилось, эта мудра одновременно воздействует на два первоэлемента – дерево
и землю, приводя их в равновесие. Таким образом, практикуя эту мудру, мы можем успоко-
ить сердце, избавиться от внутреннего возбуждения и ненужных эмоций. Дополните практику
мудры визуализацией, в которой сочетаются желтый и зеленый цвета, соответствующие сол-
нечному сплетению и наполняющие манипура-чакру дополнительной энергией.
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Расстройства слуха, болезни ушей

 
Многие специалисты отмечают, что расстройства слуха в первую очередь возникают

от нежелания слышать что-либо, когда человек сознательно создает преграды от ненужной
информации, шума, неприятных людей в своей жизни. Практика мудр поможет вам изба-
виться от привычки сознательной изоляции и соответственно решить проблемы с расстрой-
ством слуха.

 
Шунья-мудра

 
Основная мудра, которая помогает справиться с нарушениями слуха, да и вообще с

большинством болезней ушей. Длительное применение мудры неба поможет вам расстаться
с этими болезнями, а заодно избавиться от упрямства, ухода в себя, исправить какие-то про-
шлые ошибки, которые вас тяготят.

Техника выполнения мудры проста: на обеих руках согнутый средний палец кончиком
прикасается к основанию большого пальца. Большой палец расположен сверху и слегка при-
жимает средний палец к ладони. Остальные пальцы выпрямлены (см. рис. 24).

Очень неплохо, если вы будете практиковать эту мудру под легкую расслабляющую
музыку с визуализацией картин, в которых вы отпускаете то, что мешает вам жить, прощаете
себя за прошлые ошибки и поступки.

 
Акаша-мудра (Akasha-Mudra) – мудра эфира и неба

 
Еще одна мудра, которая решает проблемы, связанные со слухом. Техника ее выполне-

ния проста и симметрична для обеих рук. Соедините кончики большого и среднего пальцев,
остальные пальцы выпрямите. Руки свободно положите на колени ладонями вверх (рис. 63).
Для медитации лучше использовать любую сидячую позу.
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Рис. 63. Акаша-мудра

Если вы применяете эту мудру для снятия болей, нужно выполнять ее в течение 10–20
минут. Для лечения же каких-то хронических заболеваний мудра практикуется ежедневно по
15–20 минут, также с визуализацией, под медитативную музыку.
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Суставы

 
Проблемы с суставами возникают при многих заболеваниях: ревматизме, ревматоидном

артрите, различных нарушениях обмена веществ (подагра) и др. Но какая бы причина ни при-
водила к поражению суставов, проявления различных болезней очень схожи – в первую оче-
редь, это боли и ограничение движений в суставах. Часто в состоянии покоя данные проблемы
незаметны, а проявляются лишь при физической нагрузке.

Для лечения суставов предназначена джойнт-мудра (Joint-Mudra). Сустав на санскрите
– «марман», поэтому ее также можно назвать марман-мудрой (Marman-Mudra). Практика
этой мудры помогает в решении любых проблем с суставами. Она выравнивает потоки энергии
в суставах, поэтому ее нужно применять и для снятия напряжения и усталости в любых суста-
вах (например, в коленных после длительной ходьбы или в локтевых после поднятия тяжестей
или долгого неподвижного сидения).

Обратите внимание, что в отличие от многих мудр джойнт-мудра является несиммет-
ричной, то есть пальцы на руках складываются по-разному. На правой руке соедините кончики
большого и безымянного пальцев, а на левой – кончики большого и среднего пальцев (рис. 64).

Рис. 64. Джойнт-мудра

Эта мудра, как я уже отметила, выполняется при усталости и необходимости разгрузки
суставов до 4 раз в день по 15 минут. При хронических заболеваниях суставов ее необходимо
делать 6 раз в день по 30 минут.

Практику джойнт-мудры хорошо подкрепляет следующая визуализация: представляйте
себе картины, в которых в полной мере проявляется ваша подвижность, вы легко владеете
своим телом, можно представлять себя танцором, гимнастом и т. д.

Конечно, снять тугоподвижность суставов только с помощью мудры весьма сложно. Я
бы рекомендовала вам дополнить «лечение» следующим упражнением: лежа на спине, подни-
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майте вверх руки и ноги, стараясь сохранить тело абсолютно расслабленным. В этом положе-
нии медленно вращайте ступнями и кистями в одну и другую сторону, затем вращайте руки
и ноги в коленных и локтевых суставах, затем такое же вращение выполняйте в тазобедрен-
ных и плечевых суставах. Старайтесь сохранять ровное, спокойное дыхание и ни в коем слу-
чае не доводите до появления боли! Помните о принципе ахимсы – ненасилие, в первую оче-
редь, по отношению к себе. Закончите это упражнение так: легко потрясите руками и ногами
и несколько минут отдохните в шавасане.
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Эндокринная система

 
Мы с вами уже познакомились с решением проблем, возникающих с гормональной систе-

мой. Теперь я хочу особо остановиться на тех недугах, которые часто характерны для сред-
него возраста. Увы, рано или поздно этот период в жизни человека все же случается и часто
характеризуется среди прочего проблемами со щитовидной железой – такими, как диффузное
увеличение щитовидной железы, узловатый зоб или, наоборот, снижение уровня выработки
гормонов.

 
Акаша-мудра

 
Справиться с этими проблемами вам поможет мудра эфира и неба. Мы уже разобрали

технику ее выполнения (см. рис. 63).
Если у вас уже имеются проблемы со щитовидной железой – не ленитесь, выполняйте

эту мудру ежедневно не менее 15 минут.
 

Сурья-мудра
 

К проблемам среднего возраста можно также отнести сахарный диабет второго типа,
инсулиннезависимый. Он проявляется повышением глюкозы в крови при употреблении в
питтту большого количества углеводов и, как правило, легко поддается лечению правильной
диетой. Снизить остроту проблемы вам поможет практика сурья-мудры. С санскрита название
этой мудры переводится как «мудра огня» либо «мудра солнца». Мы уже познакомились с тех-
никой ее выполнения (см. рис. 57), когда рассматривали проблемы лишнего веса (а сахарный
диабет второго типа как раз и приводит к лишнему весу). То есть сурья-мудра, кроме коррек-
ции глюкозы в крови, уменьшает вес и жировые отложения на животе, а также помогает при
заболеваниях печени и поджелудочной железы.

Удобно практиковать ее в сидячих позах не менее 10–20 минут в день. Дыхание при этом
должно быть естественным, ровным. Не пренебрегайте выполнением визуализации во время
практики: так как это мудра солнца, которая активизирует солнечное сплетение, представляйте
солнечный свет, золотой цвет, удерживайте внимание на солнечном сплетении. Неплохо также
произносить про себя аффирмации, в которых вы акцентируете внимание на собственной без-
опасности, причем можете выражать это любыми словами, подчеркивая, что жизнь полностью
безопасна и вы доверяете окружающему миру. Выполнение сурья-мудры можно сопровождать
мантрой «Рам», созвучной с манипура-чакрой.
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Пранаямы

 

Целью занятий йогой является искусство управлять своим дыханием – пранаяма. Слово
«пранаяма» пришло к нам из санскрита, оно означает управление энергией (праной) с помо-
щью управления своим дыханием. Считается, что тот, кто научился управлять своим дыха-
нием, может контролировать свое сознание. Я познакомлю вас с основными дыхательными
техниками хатха-йоги.
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Удджайи-дыхание

 
Очень широко применяется удджайи-дыхание. «Удджайи» переводится как «дыхание

победы». Йоги говорят, что тот, кто регулярно использует удджайи, навсегда забудет о болез-
нях. Такое дыхание отличается от обычного: дьттттать необходимо с частично сжатой голо-
совой щелью, значительно замедляя вдох и выдох и удлиняя дыхательный цикл, заставляя
активнее работать свои легкие. Дыхание шумное, его слышно на расстоянии. Вдох сопровож-
дается звуком «с-с-с» из-за напряжения в горле, на выдохе слышен звук «х-х», который можно
сравнить с шумом волны. При удджайи-дыхании лучше вентилируются все отделы легких, в
крови становится больше кислорода (приблизительно в 1,5 раза), за счет чего легче перено-
сится нагрузка (как физическая, так и умственная), к тому же легко можно выкинуть из головы
излишние эмоции. Короче, одни плюсы, нужно просто постараться и освоить эту технику.

Учиться проще при дыхании ртом. Попробуйте зевнуть и почувствовать напряжение,
возникающее в горле. Запомните данное состояние – это и есть напряжение голосовой щели.
Попытайтесь сделать вдох, сохраняя напряжение; одновременно с напряжением горла вы
почувствуете легкое напряжение мышц брюшного пресса. С первого раза все может не полу-
читься, это дело тренировки. Выдох делаем так: представьте, что у вас болит горло, вы пытае-
тесь крикнуть, но вместо крика только напрягаете горло и выдыхаете воздух. Другой вариант
выдоха – вы шепотом тянете звук «а-а-а», сильно напрягая при этом голосовую щель. Когда
вы сможете удерживать сжатую голосовую щель на вдохе и на выдохе, переходите к дыханию
носом. Мышцы лица и шеи при выполнении данной пранаямы должны быть расслаблены,
напряжение голосовой щели тоже незначительное и поддерживается в течение всего упражне-
ния.

Как и при практике мудр, лучше сесть в удобную позу, с ровным позвоночником. Сначала
я рекомендую выполнять 5-10 циклов этого дыхания, в дальнейшем расширяя практику. Когда
удджайи-дыхание станет для вас привычным, можно практиковать мудры, используя его.
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Капалабхати

 
Капалабхати – это техника очистительного дыхания. Слово «капалабхати» дословно

переводится как «очистка черепа». При таком дыхании очищаются легкие, верхние дыхатель-
ные пути, нос и, как красиво говорится в древних трактатах, «происходит очистка головы от
дурных мыслей». В отличие от обычного дыхания при использовании капалабхати активным
процессом является выдох, который производится мышцами брюшной стенки и диафрагмы,
при этом воздух с силой выталкивается из легких, мышцы пресса и диафрагмы при выдохе
напрягаются, диафрагма поднимается. Вдох происходит пассивно, при расслаблении мышц.
Скорость такого дыхания достаточно высока – 1–3 раза в секунду.

Обучение происходит в обычной позе, с прямым позвоночником. Сильно напрягая
мышцы живота и подтягивая их к позвоночнику достаточно резким движением, одновременно
поднимаем диафрагму, при этом воздух удаляется из легких толчкообразными движениями
передней брюшной стенки и диафрагмы. Расслабляем мышцы – происходит вдох. Грудная
клетка при данном виде дыхания остается практически неподвижной. Этой дыхательной тех-
нике лучше обучаться у инструктора йоги.

Капалабхати – серьезное упражнение, к которому организм должен привыкнуть. Не стоит
доводить себя до усталости. Начинать обучение этой практике следует с малой скоростью, зна-
чение, в первую очередь, имеет количество повторов дыхательных циклов за один раз. Сна-
чала рекомендуется делать по 10 циклов, затем следует отдых с восстановлением дыхания и
повтор. Скорость дыхания нарабатывается в процессе практики и может доходить до 150–180
раз в минуту.
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Бандхи

 

В переводе с санскрита слово «бандха» означает «соединение вместе», «зажим». Факти-
чески бандха представляет собой разнообразные мышечные замки, выполнение которых вли-
яет на работу нервной системы, эндокринных желез, органов кровообращения. Бандхи, как
правило, направлены на осуществление контроля над отверстиями тела. Иногда бандхи опре-
деляют как специальные асаны, в которых отдельные органы сокращены и находятся под кон-
тролем. Бандхи способствуют правильному распределению энергии (праны) в организме. В
йоге бандхи помогают управлять праной – энергией, присутствующей в теле человека.

Важное значение придается следующим бандхам, которые часто делаются одновременно:
джаландхара-, уддияна-, мула-бандха.
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Джаландхара-бандха

 
Джаландхара-бандха имеет большое значение в практике пранаям, практически все

более или менее выраженные задержки дыхания выполняются в сопровождении этой бандхи.
Слово «джала» переводится с санскрита как «сеть», «паутина», «сплетение». Выполняется бан-
дха сидя, как при практиках пранаямы. Позвоночник должен быть выпрямлен, лопатки све-
дены вместе. Подбородок устанавливается в яремную впадину, грудная клетка при этом слегка
подается вперед.

За счет давления на синокаротидную зону активизируется парасимпатический отдел
вегетативной нервной системы, при этом отмечается снижение артериального давления и
частоты сердцебиения. Мышцы шеи при удержании шейного замка – джаландхара-бандхи –
остаются сжатыми, напряженными, дыхание сопровождается характерным для удджайи-дыха-
ния звуком. Бандха часто используется при задержках дыхания (но мы не будем обучаться
этому процессу – его необходимо выполнять только с инструктором йоги!!!).

Джаландхара-бандха при регулярной практике очищает носовые проходы, регулирует
кровоток головы и эндокринных желез, расположенных в области шеи (щитовидной и пара-
щитовидных).

Выполнение джаландхара-бандхи мягко растягивает шейный отдел позвоночника, дей-
ствуя на продолговатый мозг, где расположены дыхательный и сосудодвигательный центры.
Кроме того, бандха замыкает нади (вы еще помните об энергетических каналах в нашем теле?),
проходящий вокруг шеи, препятствуя холодному потоку энергии ида течь вниз, не дает рас-
сеиваться энергии солнечного потока пингалы. Эта бандха, как написано в Прадипике хатха-
йоги, препятствует старению и смерти.
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Уддияна-бандха (брюшной замок)

 
Уддияна-бандха выполняется только на пустой желудок с задержкой дыхания после

выдоха. Слово «уддияна» на санскрите означает «полет ввысь», «подъем». Метод заключается
в следующем: после полного выдоха вы должны поднять диафрагму, которая заодно поднимает
органы брюшной полости. Это на самом деле не так просто – диафрагма не относится к тем
мышцам, которые нас легко слушаются. Просто нужно пробовать раз за разом, и в конце кон-
цов все получится. Используйте любую сидячую позу, лучше падмасану или сукхасану, колени
по возможности разверните к полу. Тело расслабьте и слегка наклоните вперед. После пол-
ного выдоха диафрагма поднимется, при этом движении органы брюшной полости тоже подни-
маются и прижимаются к позвоночнику, визуально живот исчезает, «проваливается» внутрь.
Следует учесть, что напряженный брюшной пресс скорее мешает выполнению уддияна-бандхи.

Брюшной замок удерживается в течение времени, пока сохраняется комфортная
задержка дыхания на выдохе, затем мышцы живота расслабляются, диафрагма опускается,
производится вдох. Когда нормальное дыхание восстанавливается, можно повторить бандху.
Рекомендуется выполнять эту практику в сочетании с пранаямой и мудрами.

Противопоказанием к уддияна-бандхе является наличие заболеваний сердца, желу-
дочно-кишечного тракта (в частности, язвенной болезни желудка и 12-перстной кишки), недо-
статочности кровообращения, колита, беременности, менструации.

К положительным эффектам этой практики относится массаж органов брюшной поло-
сти (за счет смещения происходит массаж печени, селезенки, поджелудочной железы, почек).
Также происходит улучшение работы надпочечников и стимуляция симпатических нервов сол-
нечного сплетения. За счет увеличенной амплитуды диафрагмы улучшается эластичность лег-
ких, что благотворно влияет на функцию дыхательной системы в целом.

Считается, что уддияна-бандха и ее вариант агнисара-дхаути являются идеальным сред-
ством для коррекции «болезни цивилизованных людей», которая связана с сидячим образом
жизни.

Слово «агнисара» можно перевести как «огонь, получаемый через пищеварение», а «дха-
ути» означает «процесс очистки».

Практика агнисара-дхаути представляет собой многократное повторение уддияна-бан-
дхи – во время одной задержки дыхания на выдохе диафрагма поднимается, живот втягивается
и вновь возвращается на место. Мышцы брюшного пресса во время всей практики сохраняются
в расслабленном состоянии, не препятствуя движению диафрагмы. Работа диафрагмой выпол-
няется такое количество времени, сколько удается задержать дыхание на выдохе. Эта прак-
тика оказывает воздействие на все органы брюшной полости, массируя и нормализуя их функ-
ции, улучшая кровоток. Кроме того, ускоряются процессы пищеварения, улучшается обмен
веществ.
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Мула-бандха

 
Чем вам может помочь мула-бандха? Если не вдаваться в подробности насчет чакр и

жизненных энергий, то с ее помощью стимулируются нервы и мышцы тазовой области, укреп-
ляются сфинктерные мышцы ануса и активизируется перистальтика кишечника, что способ-
ствует избавлению от запоров и геморроя. Если же брать шире, то в тазовой области находится
не только кишечник с задним проходом, но и еще несколько органов, из которых некоторым
людям наиболее важными кажутся половые. В общем, используя мула-бандху и сопутствую-
щие ей практики, мужчины избавят себя от импотенции, а женщины получат возможность
укрепить промежность на случай беременности и родов (оргазмам, между прочим, это тоже
способствует). Дно полости таза состоит из мягких тканей, которые формируют дно брюшной
полости, служат опорой и основанием для органов малого таза. Для укрепления мышц тазо-
вого дна служат мула-бандха и ашвини-мудра – упражнение, которое является подготовитель-
ной стадией для выполнения мула-бандхи. Ашвини-мудра (поза кобылы) представляет собой
сокращение мышц тазового дна, сопровождающееся сжатием и подтягиванием ануса. Регуляр-
ная практика ашвини-мудры учит контролировать мышцы этой области.

Обучаться рассматриваемой практике проще лежа на полу с прижатой поясницей и
согнутыми коленями. В этом положении легко расслабить мышцы брюшного пресса, чтобы
они не препятствовали работе мышц тазового дна. Упражнение проще первоначально осваи-
вать в ритме дыхания, на выдохе напрягая и подтягивая анус, на вдохе расслабляя. Освоив
ашвини-мудру в таком режиме дыхания, можно усложнить практику, напрягая мышцы ануса
на вдохе и расслабляя на выдохе.

Ежедневная практика ашвини-мудры предотвращает опущение органов малого таза, осо-
бенно полезна после родов, является идеальным методом для коррекции проблем с прямой
кишкой и мочеполовой системой. Ашвини-мудра рекомендуется во время беременности, так
как эластичность и сила мышц тазового дна обеспечивают правильное течение родового про-
цесса, обезболивают роды. Выполнять практику всегда рекомендуется с контролем дыхания.

Во время выполнения мула-бандхи сокращение мышц более длительное, оно включает:
♦ сокращение тазовой диафрагмы, как при ашвини-мудре;
♦ сокращение нижней части брюшного пресса, при этом органы малого таза отодвига-

ются к крестцу;
♦ по возможности удержание задержки дыхания с полными легкими.
В дальнейшем нужно научиться удерживать мула-бандху в течение нескольких минут,

на вдохе и выдохе.
Научившись делать эти бандхи изолированно, можно переходить к практике бан-

дха-трайи, объединяя все три упражнения вместе. Оптимальный режим выполнения бан-
дха-трайи – на задержке дыхания после выдоха. Последовательность выполнения такова:
сначала мула-бандха, затем уддияна-бандха и в последнюю очередь джаландхара-бандха. Удер-
жание бандха-трайи соответствует времени комфортной задержки дыхания, после чего идет
расслабление в обратном порядке: первой расслабляется джаландхара-бандха, затем уддияна
и в последнюю очередь мула-бандха.
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Наули

 
Существует еще такая практика, как наули. Она очень важна в плане правильного рас-

пределения энергии в организме, служит мощной очистительной практикой, предупреждает и
излечивает многие болезни. Но учитывая ее сложность, пожалуй, не будем тратить время на
ее рассмотрение в этой книге. Если вы всерьез займетесь йогой, то освоите и наули, если же
нет – значит, это не ваша практика…
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Випарита-карани-мудра

 
В заключение мне хочется познакомить вас с асаной, которая также называется мудрой.

При этом она не имеет отношения к йоге пальцев. Это полноценная асана, эффект от выпол-
нения которой просто неоценим. Скажу только, что у нее есть такое красивое название, как
поза молодости и красоты.

Випарита-карани-мудра по праву считается одной из ключевых, знаковых асан. Скорее
ее можно определить как мистическую практику, которая изменяет течение внутреннего вре-
мени. Все древние источники утверждают, что регулярная практика данной мудры сохраняет
и даже возвращает молодость физического тела.

На уровне физиологии столь мощный оздоровительный и омолаживающий эффект этой
практики объясняется следующими факторами:

♦ перевернутое положение тела уменьшает нагрузку на сердечно-сосудистую систему,
улучшает кровообращение верхней части тела, в том числе головного мозга;

♦ усиление кровотока гипофиза и шишковидного тела улучшает работу эндокринной
системы, что в конечном счете приводит к омолаживающему эффекту;

♦ практика оказывает выраженное омолаживающее действие на позвоночник, укрепляет
мышцы брюшного пресса, спины и ног, тренирует дыхательную систему.

В общем, если вы хотите остаться молодым навсегда – эта практика для вас. В классиче-
ских трактатах говорится, что человек, практикующий асану в течение 3 часов в день, побеж-
дает смерть и приобретает бессмертие. Понятно, что лишние 3 часа на дороге не валяются, но
уделить хотя бы 5-15 минут в день нашей молодости и здоровью вполне реально!

Этим и ограничимся – избавимся от болезней, а заодно и от возраста. Для этого нужно
практиковать випарита-карани-мудру дважды в день, начиная с малой продолжительности
(30–40 секунд) и постепенно увеличивая время.

Техника выполнения випарита-карани-мудры в целом похожа на всем известную березку
– сарвангасану. Главное отличие от березки – различный наклон спины по отношению к полу.
Если в березке спина и ноги расположены перпендикулярно к полу, то в випарита-карани-
мудре спина находится под углом 45 градусов к полу и ногам.

Для выполнения этой асаны нужно лечь на пол, под голову и плечи можно ничего не
подкладывать. Прямые руки расположены ладонями вниз, по бокам. Попробуйте поднять ноги
до угла 30–40 градусов. Затем необходимо помочь себе руками: отталкиваясь ими от пола,
продолжите поднимать ноги – при этом движении таз отрывается от пола. Затем нужно под-
хватить себя под поясницу руками, а локти поставить на пол, вес тела при этом переносится
на руки. Ноги следует выровнять вертикально (за счет сгибания в тазобедренных суставах, а
не в пояснице!).

В течение всего выполнения асаны удерживается легкая мула-бандха, дыхание в клас-
сическом варианте – удджайи. Если вы не знакомы с этой практикой, на начальных стадиях
можно просто соблюдать ровное ритмичное дыхание.

Еще раз повторю: хотите остаться (или вновь стать) молодыми, красивыми и здоровыми
– научитесь делать эту мудру, или асану. И выполняйте ее хотя бы 5 минут в день!
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Заключение

 

Мы с вами закончили знакомство с очень важным (хотя и непривычным для многих
людей) направлением йоги – мудрами, или йогой пальцев. Дальше все зависит от вашей настой-
чивости, целеустремленности и желания изменить свою жизнь в лучшую сторону.

На использовании именно стимуляции активных точек основаны методы лечения многих
восточных школ, такие как акупунктура и су-джок терапия.

Начните управлять своей энергией и энергетическими потоками в теле, практикуя мудры,
и уже через несколько дней ваша жизнь изменится к лучшему. В случаях острых заболева-
ний действие мудр проявляется в течение 2–3 дней, при хронических заболеваниях времени
потребуется больше, от нескольких недель до нескольких месяцев. Только помните, что, как и
в любом другом направлении йоги, да и вообще в любом начинании, здесь нужна регулярная
практика. Тогда будет результат.

Энергия, которая дарит нам жизнь, не стареет. Возрасту поддаются клетки и органы
нашего тела – но мы-то уже знаем, что наш ум и тело состоят из вечной энергии, которая не
подвержена действию времени.

С помощью мудр мы имеем возможность пробудить ее силу. Практикуйте мудры, ожи-
дайте изменений к лучшему в вашей жизни и вашем здоровье, оставайтесь уверенными и
искренними, радуйтесь каждому дню!
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