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Prefazione

In tutti gli anni di studio della kinesiologia e di lavoro con
i Mudra, queste particolari posizioni delle dita sono diven-
tate uno strumento prezioso, affidabile e flessibile in un’epoca
di grandi cambiamenti.

Questo libro sui Mudra, il secondo che pubblico, ¢ pensato
come opera di consultazione e studio; sebbene rappresenti la
continuazione del precedente, non 'ho intitolato Alsri Mudra
per altri sintomi o Mudra migliori per un riequilibramento pii
veloce, ma mira essenzialmente ad approfondire altre relazioni
tra la nostra salute e il miglioramento della comunicazione fra
noi e le forze di autoguarigione insite nell’'uomo.

La prima opera Mudya di guarigione rappresenta una far-
macia energetica domestica e un libro di pratica consultazione
sui Mudra a sostegno della vita quotidiana, in caso di malattie
e in tutte le situazioni di stress. A ogni sintomo viene associato
un Mudra che puo essere impiegato in modo diretto.

Inoltre, la presente selezione di Mudra si basa sulle infor-
mazioni che ci permettono di comprendere meglio i concetti
di salute, equilibramento e malattia.

Equilibrandoci con i Mudra e rinforzando la nostra ener-
gia possiamo ampliare la conoscenza sulle motivazioni per cui
siamo arrivati a degli sbilanciamenti, a degli squilibri; proprio
a questo punto si riallaccia 'approfondimento sui Mudra, in
modo tale che ogni volta che abbiamo un disturbo o una ma-
lattia, possiamo iniziare a porci non una sola, ma due doman-

13



de. Non dobbiamo ricercare solamente vie di guarigione, ma
ci dobbiamo chiedere sempre il motivo per cui ci accadono
certe cose.

Sfruttiamo queste domande per imparare a capire meglio le
cause della salute e della malattia e a trovare consigli e rimedi
appropriati: un percorso che pud essere seguito grazie a questo
libro.

La malattia ¢ uno strumento del nostro corpo per comu-
nicare con noi: non arriva dal nulla, come uno stato d’animo
improvviso, per danneggiarci. La malattia e lo sbilanciamento
ci permettono di imparare. Ogni patologia ha una funzione
e ci stimola a comprendere meglio la vita: la malattia diventa
quindi un'insegnante che ci guida verso la salute in un modo
del tutto particolare. Se sappiamo da dove ¢ derivata e cosa ci
vuole comunicare, possiamo anche guarire.

Le funzioni dei nostri organi, dei meridiani, degli elementi
ecc. sono correlate tra loro e dipendono da determinate in-
fluenze interne ed esterne: le nostre emozioni, quello che pen-
siamo e diciamo sono importanti quanto quello che mangia-
mo e lattivita fisica che facciamo.

Conoscere queste interdipendenze ci insegna a compren-
dere meglio gli squilibri, le loro conseguenze e le cause della
malattia.

Quest’opera non ha alcuna velleita di sostituire 'arte medi-
ca tradizionale, ma deve essere considerata come ampliamento
del proprio equilibrio energetico. Non ho alcuna intenzione
di contraddire quanto ¢ gia stato detto e scritto: il mio obiet-
tivo ¢ puramente quello di ampliare I'orizzonte su aspetti che
promuovono la salute e I'equilibrio.

Sappiamo che la medicina tradizionale conosce buoni me-
todi per guarire le patologie; tuttavia, esistono moltissimi di-
sturbi funzionali che possono essere curati solo in parte nono-
stante i numerosi sforzi.
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Le informazioni contenute in questo libro e 'impiego dei
Mudra ci permettono di prendere in mano il nostro corpo. Fi-
nora, il titolo che avevo pensato era Prendere in mano il proprio
corpo, ma il suo significato rimane comunque valido e attuale.

Auguro a ogni lettore di riuscire a trovare il coraggio per
scoprire le cause che hanno portato a determinati sbilancia-
menti, e la gioia, la perseveranza e il successo lungo la via
dell'equilibramento e della conoscenza della vita.

Kim da Silva
Berlino, 2013
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Introduzione

Osservazioni sulla salute e
la chiarezza interiore

In un mondo fortemente orientato verso l'esterno, in cui ci
preoccupiamo di crescita economica, aumento delle perfor-
mance e dell’efficienza, di migliorare le strategie competitive
e di lottare contro i concorrenti, in cui spesso la velocita e la
voce grossa la fanno da padrone, stiamo sollecitando i nostri
sensi in modo sempre pitl unilaterale. Vivere in autentica
salute significa conoscere e rispettare le polarita della nostra
vita, sfruttando il pit possibile le forze di cui disponiamo
a favore del nostro sviluppo e del nostro benessere. Per la
vita nella nostra societa, pertanto, ciascun uomo si trova ad
affrontare la sfida e la necessita di stimolare I'equilibrio delle
polarita. Linteriorita ¢ parte integrante dell’esteriorita: vive-
re solo nell’esteriorita non permette di raggiungere la salute.
La dispersione dei sensi all’esterno ci impedisce di concen-
trarci sull'interiorita, la frettolosita impedisce la tranquillita.

La concentrazione autentica nasce solo nella tranquillita;
per guarire e rimanere sani abbiamo bisogno di questa pace
e di concentrarci sulle nostre forze interiori. Se conduciamo
una vita in cui ogni giorno ¢ pieno zeppo e siamo presi da
molte funzioni e occupazioni esterne, possiamo avere la ne-
cessita di sviluppare nuovamente la capacita di percepire noi
stessi. Molte persone non riescono pitta sopportare il silenzio.
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Mantenere un certo distacco interiore ¢ fondamentale per
tornare a percepire a che punto siamo, al di la di tutte le
funzioni.

Mantenere un distacco interiore ¢ il primo passo verso il ri-
spetto della propria salute, che ¢ strettamente legata alla nostra
chiarezza interiore.
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1.

CONOSCERE
MEGLIO NOI STESSI

Osservare il nostro stato attuale

Spesso ci accorgiamo di alcuni sintomi patologici, ma ci ri-
fiutiamo di considerarci malati fintantoché integratori e me-
dicinali ci danno l'illusione di essere ancora sufficientemente
in forze. Non appena un sintomo scompare, ce ne dimenti-
chiamo: non siamo minimamente coscienti di quante sostanze
siano necessarie e di quanta energia consumi il nostro corpo
per mantenere uno stato di salute che, in realta, ¢ piuttosto
labile. Ci abituiamo a essere leggermente “malaticci” e a pre-
sunti disturbi singoli e non ci rendiamo conto che, presi nel
loro insieme, rappresentano l'inizio di uno squilibrio del mec-
canismo fisiologico complessivo. Il nostro corpo manda dei
segnali per informarci che la sua normale funzionalita si sta
scontrando con degli ostacoli, ossia che il nostro concetto di
vita o il nostro modo di vivere ha assunto una forma che non
¢ pilt compatibile con il nostro organismo. A questo punto
¢ necessario fermarsi e fare dell’introspezione, per percepire
nella tranquillitd cos’¢ e come possiamo raggiungere la salute
autentica e l'autoguarigione.
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Raccogliere informazioni

Raccogliere informazioni significa anche percepire le nostre
stesse sensazioni e porci alcune domande: come sono le mie
sensazioni e cosa le disturba? Quali mie sensazioni non corri-
spondono a una salute autentica?

Un metodo molto valido per raccogliere informazioni con-
siste nel ripassare in rassegna la giornata appena trascorsa la
sera, dedicandoci dai cinque ai dieci minuti, annotando come
ci siamo sentiti nelle varie ore del giorno e com’¢ stato il nostro
approccio a noi stessi e al mondo che ci circonda.

Per esempio, le osservazioni potrebbero essere le seguenti:
di mattina sono di cattivo umore, di mattina non ho fame, di
mattina ho troppa fame, sento la testa pesante, mi passa la vo-
glia di iniziare la giornata al solo pensiero di andare in ufficio
o di incontrare i colleghi, ci sono alcuni momenti durante la
giornata in cui sono nervoso o in cui potrei addormentarmi da
quanto stanco sono, in quei momenti nessuno deve permet-
tersi di rivolgermi la parola.

Gia questi sono segnali che dobbiamo prendere in conside-
razione che aneliamo davvero alla salute autentica.

Inizialmente, per raccogliere le informazioni possiamo sce-
gliere un periodo di una settimana, durante la quale rivedere
mentalmente la giornata ogni giorno o un giorno si e uno no.
Se dopo aver provato sentite che il metodo vi porta alcuni
benefici, esso potra diventare uno strumento utile e affidabile
per prendere coscienza di alcuni importanti aspetti della vo-
stra quotidianita.

Un altro appunto operativo: prima di lanciarci in qualcosa
di nuovo, normalmente facciamo alcune riflessioni e valutia-
mo se ne vale la pena e quali sforzi comporta. Prima di pro-
vare a passare in rassegna la vostra giornata per cinque o dieci
minuti potreste fare pensieri come: se mi scrivo davvero tutto,
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alla fine avro cosi tanti elementi che sard impossibile trovare
un equilibrio! Che cosa c’entra tutto questo con la mia salute?
Forse ¢ meglio se lascio perdere, tanto non cambiera niente.
In un modo o nell’altro sono sempre riuscito a tirarmene fuori
da solo, ce la fard anche in futuro. In questo caso, per incorag-
giarvi aggiungo una breve considerazione: poiché nel nostro
corpo ci sono determinate strutture sulle quali si basano molte
funzioni, pud accadere che notiamo un gran numero di aspetti
che, tuttavia, possono essere ricondotti a una sola o a poche
cause scatenanti.

Pertanto, lungo il sentiero dell’autoanalisi non lasciatevi
scoraggiare né dalla quantita di elementi che vi saltano agli oc-
chi, né dal fatto che alcune correlazioni non vi saranno chiare
fin da subito. Continuando a osservare e ampliando le vostre
conoscenze, anche lo sguardo diventera piti acuto e imparerete
a riconoscere le relazioni tra un aspetto e I'altro. Riconoscerete
sempre meglio con quali centri principali potete lavorare per
ottenere i maggiori effetti.

L’approccio con se stessi

Come possiamo essere artefici del cambiamento?

Non c’¢ praticamente nessuno che si senta cosi a proprio agio
nel proprio corpo da non voler cambiare niente. Ma cosa ren-
de possibili i cambiamenti?

Se le informazioni che abbiamo raccolto sono fondate e ci
hanno permesso di prendere coscienza di alcuni aspetti, pud
svilupparsi una struttura del cambiamento. Questi ultimi non
si producono semplicemente dicendo: “Ah, ¢ sbagliato, ora
inizio a farlo correttamente”, proseguendo poi nella direzione
contraria di tutta fretta e con vaghe supposizioni. Non ¢ detto
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che sia la strada giusta, perché abbiamo sempre piu di due di-
rezioni tra cui scegliere. Se non vogliamo vivere solo secondo
il principio del tentativo e dell’errore, dobbiamo prima orien-
tarci: se vogliamo migliorare le cose e le condizioni, abbiamo
bisogno di capire e conoscere le circostanze e le correlazioni.
Imparando cos’¢ utile per la nostra salute e la nostra vita e
cosa non lo ¢, sviluppiamo una struttura del cambiamento e
percorriamo un sentiero ragionevole. In fin dei conti, salute,
malattia, emozioni, bisogni e sentimenti scaturiscono sempre
da noi stessi; pertanto, dobbiamo imparare a conoscerci. Per
iniziare, quindi, possiamo partire dalla parte di noi che riu-
sciamo a vedere, ossia il nostro corpo.

Autocoscienza

Se conosciamo qualcosa solo in parte o non la conosciamo
affatto, abbiamo difficolta ad affrontarla e a gestirla. Possiamo
assumerci la responsabilita solamente di cio che conosciamo.
Nella misura in cui impariamo a riconoscere noi stessi, pos-
siamo anche imparare a essere autoresponsabili. Una maggior
autocoscienza significa saper determinare e lasciar andare con
pit facilitd anche le cose, le azioni e le emozioni che ci fanno
male.

Il corpo ¢ nostro amico. Ne abbiamo solamente uno, ma
spesso lo trattiamo male. La nostra smania per certe cose, i
nostri bisogni, le nostre tendenze, i nostri desideri e la no-
stra volonta possono sostenere ma anche danneggiare il nostro
amico. Imparando a riconoscerci, a rispettarci e a osservare le
nostre azioni, alleniamo la nostra percezione e impariamo a
percepire come trattiamo il nostro amico. Lautoanalisi, per-
tanto, conduce a pill autocoscienza e a maggior responsabilita.

Lungo la strada dell’autocoscienza abbiamo bisogno di
profonda sincerita e onesta verso noi stessi. Pertanto, dobbia-
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mo sviluppare la nostra forza interiore e la coscienza di sé per
riuscire ad ammettere gli errori a noi stessi e agli altri. Tuttavia,
dobbiamo anche avere la capacita di scusarci e sviluppare la
volonta di cambiare il nostro comportamento nel momento
in cui lo riconosciamo come errato.

Latteggiamento della nostra societa ci ¢ sempre meno d’a-
iuto nel compiere questo passo. Nonostante ci risulti sempre
pit difficile, ¢ fondamentale che ci occupiamo del nostro svi-
luppo interiore. In linea di massima, avere dei difetti e saperli
ammettere non ¢ pil considerato un punto di forza, ma una
debolezza. Anche in famiglia e tra amici si vuole dare il pitt
possibile un’idea di sé bella e perfetta; di conseguenza, dare
vesti sempre nuove ai propri difetti ¢ diventata un’abitudine
diffusa. Ignorando gli effetti di questo comportamento e te-
mendo di essere emarginati e di fare brutta figura impediamo
un passo importante verso 'autocoscienza. Se non si valutano
realisticamente le proprie azioni, si tende a relativizzare sem-
pre dicendosi: “Ok, non ¢ andata benissimo, ma nemmeno
troppo male”. Da questa considerazione deriva uno stile di
vita che ci rendera sempre difficile riuscire a distinguere il giu-
sto dallo sbagliato; non impareremo niente dai nostri errori
e continueremo a ripeterli sempre piu spesso. Le emozioni
che ne scaturiscono possono causare squilibri e malattie a vari
livelli.

E importante, quindi, fare un’autoanalisi realistica e assu-
mersi la responsabilitd delle proprie azioni, non continuare
a scusarsi e a percepirsi come sbagliati o pieni di difetti. Un
atteggiamento tale non ci porterebbe da nessuna parte, esat-
tamente come ignorare i propri errori e le loro conseguenze.

Solo se abbiamo una percezione e una valutazione chiara
di noi stessi possiamo imparare dai nostri errori. La nostra
valutazione ¢ naturale quando diciamo, per esempio: “Non ¢
andata bene. Riconosco cos’ha portato a questa azione. Non
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