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Жизнь человека — это не�просто биологическое суще-

ствование, она фундаментально зависит от�невидимых, 

но�могущественных энергий, пронизывающих все миро-

здание. Мы находимся в�их постоянном, динамичном по-

токе, в�живом и�непрерывном диалоге со�Вселенной. Этот 

обмен подобен дыханию: мы принимаем космическую 

силу и�отдаем свою собственную вибрацию. Наши мысли, 

слова, действия, глубинные убеждения и�даже мимолет-

ные эмоции — все это не�остается незамеченным в�тонком 

мире. Каждое такое проявление подобно брошенному 

в�воду камню: оно активно влияет на�формирование на-

шего духовного плана и�направленность личных энерге-

тических потоков. А�они, в�свою очередь, как незримые 

архитекторы, определяют материальную ткань нашей жиз-

ни — события, встречи, возможности и,�в�конечном счете, 

наше здоровье, успех и�общее благосостояние.

Таким образом, тот, кто научился осознавать, гармо-

низировать и�направлять эту внутреннюю силу, обретает 

ключ к� глубокой трансформации. Он получает возмож-

ность управлять не�только своим внутренним состояни-

ем — эмоциями, здоровьем, ясностью ума — но�и�начина-

ет созидательно влиять на� мир вокруг себя, притягивая 

гармоничные отношения, благоприятные обстоятельства 

и�изобилие. На�протяжении тысячелетий мудрецы и�цели-

тели разных культур создавали и�оттачивали практики для 

работы с�этой тонкой субстанцией. Существует множество 

мощных систем, работающих с�нашим духовным и�энер-

гетическим состоянием: от�плавных движений и�медита-

ций цигун и� целостного подхода Аюрведы до� сложных 

асан и�философии йоги. И�среди этого великолепия осо-

бое, уникальное место занимает искусство мудр.



Мудры — это гораздо больше, чем просто символиче-

ские жесты или статичные положения рук. Это древней-

шее сакральное знание, язык общения тела с�космосом, 

появившийся около двух тысяч назад в�глубинах индий-

ских и� тибетских духовных традиций. Изначально эти 

техники считались высшим сокровищем. Целители и�ду-

ховные учителя древности хранили их в�строжайшем се-

крете, передавая тайные комбинации и�их истинное зна-

чение только узкому кругу посвященных учеников, из�уст 

в� уста, от� учителя к� ученику. Лишь спустя многие века, 

по�мере открытия культур, это драгоценное знание посте-

пенно стало доступно многим искателям по�всему миру.

Сегодня мудры по�праву считаются одной из�самых 

демократичных, доступных и� при этом глубоких прак-

тик саморазвития. Их гениальная простота заключает-

ся в�том, что они не�требуют ни�финансовых вложений, 

ни� специального оборудования, ни� изнурительной фи-

зической подготовки. Практиковать их можно практиче-

ски где угодно и� когда угодно. А� самое главное — при 

регулярном и�осознанном выполнении они оказывают-

ся невероятно действенными. Это прямой, проверенный 

временем способ перенастроить свои внутренние «ча-

стоты», замкнуть энергетические контуры в�теле и�созна-

тельно включиться в� благотворные потоки вселенской 

силы, становясь творцом своей собственной реальности.
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Как работают мудры

Человек — это не�только физическая оболочка из�плоти 

и�костей, но�и�сложная энергетическая система, неви-

димая, но�фундаментальная сущность. Эта тонкая жиз-

ненная сила, или прана, есть внутри каждого из�нас, она 

пульсирует, течет и�определяет наше здоровье, эмоции 

и�удачу. Мы можем научиться осознанно управлять ею 

с�помощью древних практик — мудр. Это особые, выве-

ренные веками комбинации пальцев и�кистей, которые 

работают как ключи, запускающие и�перенаправляющие 

циркуляцию энергии в�теле. В�результате организм есте-

ственным образом гармонизируется, исцеляется и�напол-

няется новыми силами, пробуждая внутренние резервы, 

о�которых мы часто и�не�подозреваем.

В�этой книге собраны самые важные и�эффективные 

мудры, каждая из� которых является инструментом для 

трансформации. С�их помощью можно достичь глубокой 

внутренней гармонии, обрести душевное равновесие, 

наладить и�сбалансировать потоки энергий внутри тела. 

Это, в�свою очередь, позволяет настроиться на�одну вол-

ну с�ритмами Вселенной, открыть каналы для принятия 

и�научиться привлекать изобильную энергию из�внеш-

него мира. Практика мудр — это диалог между микрокос-

мом (человеком) и�макрокосмом (Вселенной).

Важно понимать, что мудры — это не�просто меха-

ническое складывание пальцев в�замысловатые жесты. 
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Это глубоко осознанный, почти медитативный ритуал, 

настоящая энергетическая гимнастика, позволяющая 

активировать и�перенаправить скрытую энергию внутри 

вашего тела. Секрет эффективности кроется в�том, что 

на� кончиках наших пальцев сконцентрированы мощ-

ные энергетические меридианы и�биологически актив-

ные точки, связанные с�различными системами органов 

и� аспектами сознания. Соединяя их в� определенных 

положениях, мы замыкаем энергетические цепи, на-

чинаем управлять циркуляцией жизненной силы в�на-

шем теле и�направлять ее в�нужное русло — на�исце-

ление, укрепление или созидание. А�вместе с�этим мы 

сознательно привлекаем в�нашу жизнь то, чего желаем 

больше всего, — будь то�любовь, финансовое изобилие, 

успех в�начинаниях или крепкое здоровье.

В�частности, существуют специальные мудры, кото-

рые целенаправленно работают с�привлечением мате-

риального благосостояния и�финансовой стабильности 

человека, помогая убрать внутренние блоки и�открыть-

ся потокам изобилия. И� в� этой книге вы подробно 

с� ними познакомитесь, получив ключи к� экономиче-

ской гармонии.

Все этапы выполнения мудр в� этом руководстве 

тщательно проиллюстрированы и� детально объясне-

ны, от�положения рук до�нюансов дыхания и�времени 

практики. Эта книга позволит вам максимально бы-

стро и� безопасно освоить искусство мудр — вам бу-

дет интуитивно понятно, как сложить ту�или иную му-

дру, вы научитесь прислушиваться к�тонким вибрациям 

и� почувствуете реальные изменения в� теле и� созна-



нии. Не�сомневайтесь в�эффективности метода: мудры 

не�ошибаются и�не�зависят от�сиюминутных сомнений. 

Ведь они работают не�с�нашими преходящими мысля-

ми, которые могут быть ложными или противоречивы-

ми, а�с�чистыми и�объективными энергиями, фундамен-

тальными силами, которые мы получаем от�Вселенной 

и�которые лежат в�основе всего сущего.

Отнеситесь к�этому древнему знанию с�уважением, 

вниманием и�открытым сердцем. Начните практиковать 

регулярно, и�пусть этот путь самопознания и�управле-

ния своей энергией принесет вам гармонию, процвета-

ние и�истинное счастье.
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Гармония тела и души

Синдром хронической усталости, выгорание и�упадок 

сил — бич многих современных людей. Они едва справ-

ляются со�своими ежедневными обязанностями. Работа 

выматывает так, что сил не�хватает и�на�семью, не�гово-

ря уже о�хобби и�творчестве. Моральные и�физические 

ресурсы заканчиваются очень быстро, и�кажется, что за-

пас их — ничтожен. На�быструю утомляемость жалуются 

не�только люди в�возрасте, но�и�молодежь. И�это при 

том, что технологии освободили нас от�многих энерго-

затратных занятий, которым наши предки должны были 

посвящать многие часы и�даже дни напряженного труда.

Куда� же девается жизненная энергия? Неужели 

большинство людей от� природы имеют мизерный за-

пас сил? Правда ли, что лишь немногие счастливчики 

одарены достаточным энергетическим потенциалом, 

которого хватает не�только на�работу и�личную жизнь, 

но�и�на�яркие увлечения и�творческие открытия?

Конечно�же нет. У� каждого человека есть практи-

чески беспредельный резерв энергии. Но� пользоваться 

этим резервом современные люди разучились.

Одна из�причин — те�самые технологии, которые, ка-

залось�бы, должны экономить силы. В�прежние времена 

люди чувствовали себя бодрее, потому что больше ходи-

ли пешком, много времени посвящали чисто физической 

работе: уборке, стирке — которые поддерживали тонус 

мышц. Занимались ручным шитьем или письмом — за-

нятиями, способствующими развитию мелкой моторики. 
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А�сейчас все эти дела «делегированы» машинам, но�сил 

у�людей не�прибавилось. Наоборот, все жалуются на�от-

сутствие тонуса и�абулию (ослабление воли).

Все дело в�том, что дела, которые требуют физиче-

ских усилий или мелкой моторики, не�дают энергии за-

стаиваться. Этот феномен очень хорошо знаком спорт-

сменам: если долго не�тренироваться — отдыхать, лежать, 

расслабляться, — то�мускулы теряют тонус, слабеют, ста-

новятся дряблыми. Все то�же самое происходит и�с�энер-

гетической «мускульной» системой: чем меньше усилий 

требуется человеку для обеспечения своих базовых по-

требностей, тем менее он энергичен в�принципе.

Впрочем, это только одна из� причин. Другая, по-

жалуй самая важная причина, — то, что человек, до-

верившись науке, забыл о�том, что наш материальный 

мир — всего лишь один из� множества миров. Суще-

ствуют более тонкие планы бытия, и�они тесно связаны 

с� земным, проявленным планом. Энергия этих миров 

напитывает человека силой, помогает ему поддержи-

вать тонус, дает импульс для достижения цели.

Что такое «быть в ресурсе»? Это значит 

чувствовать бодрость, готовность к дей-

ствию; легко усваивать новые знания 

и  навыки, желать чего-то и  достигать 

этого; сохранять позитивный настрой 

и быть открытым к миру и людям.

Все эти качества напрямую связаны с� энергетиче-

скими центрами, которые находятся непосредствен-

но в�теле человека, а�именно — на�позвоночном стол-

бе. Если точнее, сами центры расположены в�витальном 
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теле — которое часто именуют аурой (но�это ошибочный 

термин, аура представляет собой нечто иное). Виталь-

ное тело — это оболочка, состоящая из�витальной, то�есть 

жизненной, энергии. Она имеет теснейшую связь с�фи-

зическим телом и�после смерти человека рассеивается.

Состояние витального тела напрямую отвечает 

за�«ресурсность». И�это связано с�работой энергетиче-

ских центров — чакр.

У  многих людей чакры находятся в  спя-

щем состоянии. Это причина не  только 

постоянной усталости, но и большинства 

болезней. Когда физическое тело не  по-

лучает достаточной энергетической под-

питки, оно тратит собственные ресурсы 

и начинает болеть.

Энергетическая 
структура человека

В�мистических традициях индуизма человек рассма-

тривается как единая энергетическая матрица, которая 

оживает и�действует под влиянием атмы, части верхов-

ного Атмана. В�западной культуре к�этим понятиям бли-

же всего понятия душа и�Бог. Душа — атма — это частица 

божества. Именно вокруг нее и�«нарастает» энергети-

ческая матрица, которая состоит из�тонких и�грубых тел 

или оболочек. Эти оболочки на�санскрите называются 

«коша» и�включают в�себя понятие и�оболочек, и�тонких 

тел. Но�все�же по�своей природе и�назначению оболоч-

ки и�тонкие тела несколько разнятся.


