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ZU DIESEM BUCH

In all den Jahren, in denen mich das Studium der Energieleh-
re und die Arbeit mit den Mudras jetzt begleiten, sind die 
Mudras kostbarstes Werkzeug geworden – ein zuverlässiges 
und fl exibles Werkzeug im Wandel der Zeit.

Dieses zweite Mudra-Buch ist als Arbeits- und Lernbuch ge-
dacht. Als Fortsetzungsband trägt es nicht die Überschrift 
Mehr Mudras für mehr Symptome oder Bessere Mudras für 
eine schnellere Balance, sondern dient der Vertiefung weiterer 
Zusammenhänge unserer Gesundheit und der Verbesserung 
unserer Kommunikation mit unseren angeborenen Selbsthei-
lungskräften.

Das erste Buch Gesundheit in unseren Händen enthält als 
energetische Hausapotheke und praktisch anzuwendendes 
Nachschlagewerk Mudras zur Unterstützung im alltäglichen 
Geschehen, bei Krankheiten und in allen Stresssituationen. 
Jedem Symptom ist ein Mudra zugeordnet, das in direktem 
Bezug angewendet werden kann.
Darüber hinaus beschäftigt sich die vorliegende Auswahl an 
Mudras mit den Erkenntnissen, die uns zu einem besseren 
Verstehen von Gesundheit, Balance und Krankheit führen.
Durch die Balance mit den Mudras und die Stärkung unserer 
Energie kann unser Verstehen darüber wachsen, warum wir 
überhaupt zu unseren Imbalancen, zu Ungleichgewichten, ge-
kommen sind. Und genau an diesem Punkt setzt die vertiefen-
de Arbeit mit den Mudras ein. So können wir damit beginnen, 
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uns jedes Mal, wenn wir Beschwerden haben oder Krankhei-
ten entstehen, nicht nur eine, sondern immer zwei Fragen zu 
stellen. Wir dürfen nicht nur nach Wegen der Heilung fragen, 
sondern müssen uns auch immer die Frage stellen, warum uns 
etwas geschieht.

Mit diesen Fragen zu beginnen, uns selbst zu schulen, die 
Ursachen von Gesundheit und Krankheit besser verstehen zu 
können und uns dafür Anregung und Anleitung zu holen ist 
ein Weg, der mit diesem Buch beschritten werden kann.
Krankheit ist ein Mittel unseres Körpers zur Kommunikation 
mit uns. Sie kommt nicht wie eine plötzliche Laune angefl o-
gen, um uns zu schaden. Durch Krankheit und Imbalancen 
können wir lernen. Jede Krankheit hat eine Funktion und för-
dert uns im Erkennen des Lebens. Somit kann die Krankheit 
zu einem Lehrer werden, der uns in einzigartiger Form in der 
Gesundheit fördert. Wenn wir wissen, wodurch sie entstanden 
ist und was sie uns vermitteln will, können wir in weiterer 
Folge gesunden.
Die Funktionen unserer Organe, der Meridiane, der Elemente 
und von anderem stehen in wechselseitiger Beziehung und 
sind von bestimmten inneren und äußeren Einfl üssen abhän-
gig – unsere Emotionen, unser Denken und unser Sprechen 
spielen dabei ebenso eine Rolle wie auch unser Essen oder 
unser Bewegungsverhalten.
Das Wissen um die Zusammenhänge schult uns, Imbalancen, 
ihre Auswirkungen und die Ursachen von Krankheit besser zu 
verstehen.

Dieses Buch erhebt niemals den Anspruch, schulmedizinische 
Heilkunst zu ersetzen. Es ist als Erweiterung der eigenen 
 Balance im energetischen Bereich zu verwenden. Mir liegt es 
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fern, Bestehendem entgegenzutreten. Mit diesem Buch will 
ich die Sicht auf die Dinge erweitern, die uns in der Gesund-
heit und Balance fördern.
Wir wissen, dass es in der Schulmedizin gute Methoden gibt, 
um Krankheiten zu heilen. Jedoch gibt es sehr viele funktio-
nelle Störungen, bei denen die Schulmedizin trotz großer Be-
mühungen nur bedingt helfen kann.

Die Erkenntnisse dieses Buches und die Anwendung der Mu-
dras lassen uns unseren Körper in unsere Hände nehmen. 
Meinen Körper in meine Hände nehmen war der bisherige 
Titel dieses Buches, seine Bedeutung behält nach wie vor 
Gültigkeit.

Ich wünsche jedem Leser Mut zur Entdeckung jener Ursachen, 
die zu den eigenen Imbalancen geführt haben, und Freude, 
Ausdauer und Erfolg auf dem Weg der Balance und des Er-
kennens des Lebens.

Kim da Silva
Berlin, 2013
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EINLEITUNG

Betrachtung zu Gesundheit und innerer Klarheit

In einer sehr nach außen hin orientierten Welt, in der wir uns 
mit wirtschaftlichem Wachstum, Leistungs- und Effi zienzstei-
gerung, mit besseren Strategien im Wettbewerb und Konkur-
renzkampf beschäftigen und in der es häufi g um Geschwin-
digkeit und Lautstärke geht, beanspruchen wir unsere Sinne 
zunehmend einseitig. In wirklicher Gesundheit zu leben be-
deutet, die Polaritäten in unserem Leben zu kennen und zu 
beachten und damit möglichst alle uns zur Verfügung stehen-
den Kräfte zu unserer Entwicklung und unserem Wohle zu 
nutzen. So besteht für das Leben in unserer Gesellschaft für 
jeden einzelnen Menschen die wirkliche Herausforderung und 
Notwendigkeit, den Ausgleich der Polaritäten zu fördern. 
Zum Äußeren gehört das Innere – nur im Äußeren zu leben 
ermöglicht keine Gesundheit. Die Zerstreuung unserer Sinne 
im Äuße ren verhindert unsere Konzentration im Inneren, die 
Hastigkeit verhindert die Ruhe.
Wirkliche Konzentration entsteht nur in der Ruhe. Und zur 
Gesundung und Gesunderhaltung brauchen wir diese Ruhe 
und die Konzentration auf unsere Kräfte im Inneren. Befi nden 
wir uns in einem Lebensrhythmus, in dem jeder Tag nahtlos 
ausgefüllt ist und wir eingebunden sind in viele äußere Funk-
tionen und Beschäftigungen, kann es sein, dass wir die Fähig-
keit, uns selbst wahrzunehmen, erst wieder entwickeln müs-
sen. Viele Menschen können Stille fast nicht mehr ertragen. 
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Die Entwicklung einer gewissen inneren Distanz ist nötig, um 
wieder wahrzunehmen, wo man sich selbst – jenseits aller 
Funktionen – im Moment befi ndet.
Die Entwicklung einer inneren Distanz ist der erste Schritt zur 
Betrachtung der eigenen Gesundheit, die unmittelbar mit un-
serer inneren Klarheit verbunden ist.
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1. UNS SELBST BESSER KENNENLERNEN

Die Betrachtung unseres Ist-Zustands

Vielfach ist es so, dass wir zwar Anzeichen von Krankheit 
bemerken, uns jedoch, solange wir mit verschiedenen Zusatz-
stoffen und Medikamenten noch halbwegs funktionsfähig 
bleiben, nicht als krank bezeichnen. Klingt ein Symptom ab, 
vergessen wir es auch wieder. Wir machen uns kaum bewusst, 
welchen Einsatz an Hilfsmitteln es bedeutet und welche Ener-
gie es unseren Körper kostet, einen labilen Gesundheitszu-
stand aufrechtzuerhalten. Wir gewöhnen uns an diese kleinen 
»Zipperlein« und die vermeintlich einzelnen Störungen und 
nehmen nicht wahr, dass sie zusammenhängend den Beginn 
einer Imbalance unseres gesamten Körperfunk tionsablaufs 
darstellen. Unser Körper sendet Signale, um uns darüber zu 
informieren, dass seiner reibungslosen Funktion etwas im 
Wege steht. Das bedeutet, dass unser Lebenskon strukt oder 
unsere Art zu leben, eine Form angenommen hat, die nicht 
mehr körperkompatibel ist. An diesem Punkt ist unser Inne-
halten nötig, um in Stille wahrzunehmen, was ist und wie wir 
zu wirklicher Heilung und Selbstheilung gelangen können.
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Die Bestandsaufnahme

Zur Bestandsaufnahme gehört die Wahrnehmung unserer 
eige nen Empfi ndungen und damit die Fragen an uns selbst: 
Wie ist mein Empfi nden und was stört es? Was habe ich für 
Empfi ndungen, die nicht zu einer wirklichen Gesundheit 
 gehören?
Eine sehr wertvolle Praxis der Bestandsaufnahme ist es, am 
Abend fünf bis zehn Minuten lang den Tag Revue passieren 
zu lassen, um dann aufzuschreiben, wie wir uns in den ver-
schiedenen Stunden gefühlt haben und wie unser Umgang 
mit uns selbst und der Umwelt aussah.
Die Beobachtungen können beispielsweise lauten: Ich komme 
morgens schlecht raus, ich habe morgens keinen Hunger, ich 
habe morgens zu viel Hunger, mir drückt der Kopf, ich habe 
schon keine Lust, den Tag zu beginnen, wenn ich nur an die 
Fahrt zur Arbeit oder an meine Arbeitskollegen denke, es gibt 
bestimmte Zeiten am Tag, da bin ich etwas hektisch oder 
könnte todmüde einschlafen, das ist genau die Zeit, zu der 
mich niemand ansprechen darf.
Das sind bereits Merkmale, die wir beachten müssen, wenn 
wir wirkliche Gesundheit anstreben.
Anfangs kann für die Bestandsaufnahme ein Zeitraum von 
 einer Woche gewählt werden, um täglich oder jeden zweiten 
Tag diese kurze Tagesrückschau zu halten. Haben Sie es aus-
probiert und können Nutzen daraus ziehen, wird Sie diese 
Praxis immer wieder zu hilfreichen und grundlegenden Er-
kenntnissen führen.

Ein ergänzender Hinweis zur Umsetzung: Bevor wir mit etwas 
Neuem beginnen, stellen wir normalerweise zuerst Überlegun-
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gen an und wägen im Vorfeld ab, ob es sich wohl lohnt und 
welchen Einsatz es bedeutet. Sollten Sie bemerken, dass Sie 
vor dem ungehemmten Ausprobieren dieser fünf- oder zehn-
minütigen Rückschau von ähnlichen Gedanken beschlichen 
werden wie etwa: Wenn ich wirklich alles aufschreibe, dann 
kommt doch da viel zusammen, und wie soll ich das in ir-
gendeine Balance bringen? In welchem Zusammenhang steht 
das überhaupt zu meiner Gesundheit? Vielleicht kümmere ich 
mich besser nicht darum. Es wird doch auch so weitergehen. 
Irgendwie komme ich schon über die Runden, ich kann mich 
einrichten. Dann sei zu Ihrer Ermutigung hier das Folgende 
ergänzt: Da es in unserem Körper bestimmte Hauptstrukturen 
gibt, auf deren Grundlage viele Funktionen ablaufen, kann es 
sein, dass wir zwar eine Vielzahl von Auffälligkeiten bemer-
ken, diese aber auf einen oder wenige gemeinsame Auslöser 
zurückzuführen sind.
Lassen Sie sich auf Ihrem Weg der Selbstbetrachtung also kei-
nesfalls entmutigen, weder von der Fülle Ihrer Beobachtun-
gen noch davon, wenn sich Ihnen nicht alle Zusammenhänge 
auf Anhieb zeigen. Mit zunehmender Beobachtung und der 
Erweiterung Ihrer Kenntnis schärft sich Ihr Blick für die be-
stehenden Verbindungen. Und Sie erkennen immer klarer, mit 
welchen Hauptzentren Sie arbeiten können, um viele Auswir-
kungen zu relativieren.


