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			Llega a ser lo que todavía no eres.

			Sé fiel a lo que ya eres.

			En la fidelidad y en la conversión,

			está lo mejor de la vida terrena.

			Franz Gillparzer

			Querida lectora, querido lector

			Este libro nace con el deseo de ofrecer al lector, a sus seres queridos y a aquellas personas que deben guardar cama, una ayuda práctica que contribuya a su curación o que haga más llevaderas sus molestias, sean pequeñas o grandes. Se trata de mi cuarto libro, y el cuatro es el número de la serenidad, de la estabilidad y el orden. De ahí que mi primera intención fuera aportar a este ruidoso mundo nuestro una obra que hablara de la serenidad y la meditación. En mi tercer libro, Lust auf Yoga [Ganas de hacer yoga] hice referencia a algunos mudras, es decir, a determinadas posiciones de los dedos o de la mano que ayudan a meditar en profundidad; después de eso, la editorial me pidió que escribiera un libro donde solo hablara de los mudras. Su propuesta coincidió con mis propósitos, ya que un mudra encarna en sí mismo la serenidad, el sosiego, la paz.

			Me atrevo a afirmar que la mayoría de las enfermedades, tanto físicas como anímico-mentales, tienen su origen en la falta de paz interior y exterior o en un exceso de estrés o de preocupaciones. Por experiencia propia, conozco muy bien tanto la desazón exterior como la interior y sirviéndome de los mudras he desarrollado algunas estrategias para contrarrestarla, de manera que hoy puedo considerarme una persona sana y feliz, tanto en sentido físico como anímico-mental. El empleo de los mudras me produce especial placer, porque el esfuerzo que requieren es mínimo. Los mudras pueden practicarse siempre y en todas partes.

			A pesar del desasosiego que tan a menudo reina en nuestras vidas, nos vemos forzados, de vez en cuando, a periodos de inactividad. La mayoría de las veces, estos periodos de inactividad son tiempos de espera. ¿Qué hacemos con ellos? ¿Cuál es nuestra actitud cuando nos vemos atrapados con el coche en un atasco, cuando hacemos cola ante una ventanilla, cuando perdemos el tren por una fracción de segundo, cuando nos quedamos blo­queados delante del ordenador, cuando estamos postrados en cama por una molesta gripe o por una fractura, cuando tenemos que esperar a otros miembros de la familia con la comida en la mesa? Estos momentos pueden convertirse en fuente de enojo, de descontento o de frustración (antes, yo odiaba esos tiempos de espera), o bien en momentos de regeneración y recogimiento interior.

			En la actualidad, los ratos de espera que se me presentan cada día, por factores internos o externos, tienen para mí un gran valor. Son altos en el camino que puedo utilizar para adquirir una nueva visión de las cosas, darles una diferente perspectiva o establecer nuevos principios. En el yoga, los procesos interiores y sus efectos se comparan con mucho acierto al mar. En nuestra vida cotidiana, los pensamientos y las emociones siempre están en movimiento y estos movimientos pueden compararse a las olas. El aire (espíritu) mueve las aguas (ánimo). Cuando sopla el viento, se forman las olas. En las aguas turbulentas, todo se ve confuso, el propio rostro y el entorno están deformados, y el sol (símbolo de lo divino) oculto por las nubes (pensamientos cargados de preocupación y desasosiego). Si el mar está en calma, se puede ver el fondo y todo cuanto en él se refleja es claro y diáfano, y el sol es reconocible de nuevo.

			Pero en cuanto a alcanzar la paz interior y sacar el mejor provecho de estos momentos, debo decir que las mejores experiencias me las ha proporcionado la práctica de los mudras combinada con ejercicios respiratorios, visualizaciones y afirmaciones. De ahí que la mayor parte de este libro esté dedicada a estas combinaciones.

			Desde hace tiempo, también presto especial atención a la alimentación (que me permite mantener a raya el asma y las alergias) y a las plantas medicinales, y ahora que sé hasta qué punto nuestra salud depende de ellas, he incluido en este trabajo referencias a estos dos campos como complemento adicional. Sin embargo, no pretendo mostrarme doctrinal con respecto a la alimentación (no es necesario), sino presentarla como un agradable complemento, porque tampoco a mí va a privarme nadie de disfrutar cada día de una sabrosa chocolatina cuando me tomo un buen café (ver anexo A). En cuanto a las plantas medicinales, en la mayoría de los mudras hago referencia a una o dos de ellas. Las he elegido con la colaboración de Lisbeth Steudler, experta herbolaria. También es una eminencia en el ámbito de la fitoterapia, y como prueba de que aplica sus conocimientos a la práctica, baste decir que disfruta de una salud envidiable, posee una gran vitalidad y aparenta quince años menos. He prescindido a propósito de las recetas para infusiones, ya que habrá quien prefiera otros preparados de plantas medicinales: tinturas, grageas, gotas, esencias aromáticas o combinaciones homeopáticas. Encontrará más información sobre este tema en el anexo B.

			Igualmente me produce especial alegría escribir este libro porque es ideal para las personas enfermas que deben guardar cama, o para las que ya no tienen suficientes fuerzas para practicar los ejercicios físicos del yoga. Hace unos años y debido al asma, estuve sumida durante algunos meses en un estado de debilidad tal, que solo pensar en levantar una taza hacía que me echara a llorar. Sé lo que significa estar débil, tanto física como anímica y mentalmente. Me habría ahorrado muchos padecimientos físicos y sufrimientos anímicos si por aquel entonces hubiera tenido un libro como este. Influida por estas experiencias, pongo especial empeño en no referirme solo al ámbito físico, sino también al anímico y mental.

			Si de entrada desea saber algo acerca de los antecedentes y el modo en que actúan los mudras, siga leyendo. Pero quizá solo le interese cómo, dónde, cuándo y cuánto. En ese caso, empiece por la página 23. Puede leerse el libro entero o solo el capítulo «Mudras para el cuerpo, la mente y el alma» y elegir su propio mudra. Cada uno de los mudras se describe con todo detalle, de manera que no necesitará otros conocimientos. Si busca un determinado mudra, con un objetivo concreto, por ejemplo, contra el dolor de cabeza, acuda al índice de conceptos y allí encontrará el mudra correspondiente.

			Hay algo que debe tener muy en cuenta: aunque aquí se hable mucho de curación, este libro no pretende sustituir en ningún momento el diagnóstico médico. Haga como yo: hable con el doctor de su enfermedad, exíjale un diagnóstico claro y solo después experimente con los remedios naturales. Si estos no producen el efecto deseado, entonces habrá que recurrir a los remedios más fuertes que el médico puede recetarle. En la actualidad, la mayoría de los profesionales de la medicina están dispuestos a dialogar con sus pacientes. Hace dos años, cuando me curé de una pulmonía con cataplasmas de patata y vahos de tomillo, al final hasta mi médico se interesó por conocer mis métodos. «La felicito por el éxito de su curación. Pero ¿cuánta gente está dispuesta hoy en día a aguantar el sufrimiento y a tener la paciencia necesaria?», añadió.

			Quisiera que disfrutara con la lectura de este libro y probara usted mismo los mudras y los sencillos remedios que los refuerzan, obtenidos en la farmacia de Dios. Le deseo valor y paciencia. Estoy segura de que se entusiasmará con los resultados.
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			Lo que sabemos es una gota,

			lo que no sabemos, un océano.

			Isaac Newton

			¿Qué son los mudras?

			Mudra es un concepto con muchos significados. Con la palabra «mudra» se hace referencia a un gesto, a una posición mística de las manos, a un sello o a un símbolo. Pero también hay posiciones de los ojos, del cuerpo y técnicas de respiración que reciben el nombre de mudras. Estas posiciones simbólicas de los dedos, de los ojos o del cuerpo permiten representar de forma plástica determinados estados o procesos de la conciencia. Y a su vez, cada una de esas posiciones concretas puede llevar a los estados de la conciencia que simboliza. Pero ¿qué significa todo esto? Si alguien, por ejemplo, repite con frecuencia y convencimiento los gestos propios de la intrepidez, presentes a menudo en la representación de las divinidades indias, con el tiempo se verá libre de su miedo. Por lo tanto, los mudras estimulan determinados ámbitos de nuestro cerebro o de nuestra alma y ejercen sobre ellos la influencia que les corresponde. Pero también actúan a nivel físico. El modo en que esto sucede puede leerlo en el capítulo «¿Cómo producen su efecto los mudras?». De manera que podemos interpelar e influir de manera efectiva en nuestro cuerpo y en nuestra mente doblando, cruzando, extendiendo o rozando unos dedos con otros dedos. ¿No es maravilloso?

			En el Hatha-Yoga 1 se conocen 25 mudras, entre los cuales se cuentan también posiciones (asanas) y claves (bandhas) de los ojos y del cuerpo. En este libro solo hablaré brevemente de ellas y me centraré sobre todo en los mudras de la mano. Es en el Kundalini-Yoga 2 donde se practican sobre todo los mudras de la mano al mismo tiempo que las posturas del cuerpo para reforzar su efecto. El experto en Kundalini, Lothar-Rüdiger Lütge, dice al respecto: «El Kundalini-Yoga afirma, en este contexto, que a cada zona de la mano se le atribuye una zona refleja de la parte del cuerpo y del cerebro. En este sentido, las manos pueden contemplarse como un espejo de nuestro cuerpo y de nuestra mente». 3

			Al meditar sobre el concepto «Mudra», me di perfecta cuenta del simbolismo del sello, en el sentido de que utilizamos a menudo y de forma inconsciente un gesto para sellar algo, por ejemplo, cuando queremos otorgar a una decisión un determinado peso o cuando llegamos a un acuerdo con otra persona o incluso con la Conciencia Cósmica. Asimismo, podemos sellar algo con nuestras fuerzas interiores y establecer un pacto con nosotros mismos. Un sello oculta siempre lo misterioso. No creo que jamás lleguemos a comprender del todo la esencia de un mudra. El misterio, a su vez, está siempre enraizado en lo divino, por lo que, en definitiva, cada mudra establece para nosotros una conexión especial con la Conciencia Cósmica (o como quiera llamarse lo divino). Este simbolismo se pone de manifiesto sobre todo en el mudra de la mano más conocido del yoga, el Chin-Mudra.
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			El pulgar es el símbolo de la Conciencia Cósmica (divina) y el dedo índice de la individual (humana). El último y también el primer objetivo del yoga es la unión del ser humano con la Conciencia Cósmica. Con este gesto, el ser humano expresa este deseo, este anhelo. No deja de ser interesante que en la Doctrina china de los Cinco Elementos (ver anexo C) estos dos dedos ­correspondan al Elemento Metal, y que el metal sea el mejor conductor de energías. Según esta doctrina, el Elemento Metal también establece la conexión con lo cósmico. A su vez, en este elemento habitan la inspiración y la intuición. El índice representa la inspiración (energía de fuera) y el pulgar la intuición (energía interior). Al componer este gesto, la intuición y la inspiración forman una unidad cerrada, la fuerza del micro y el macrocosmos se unen y se fecundan mutuamente.

			Si nos sumergimos en las profundidades de las antiguas doctrinas —o si nos elevamos a las alturas— al final se produce el encuentro.

		

	
		
			La vida solo puede comprenderse

			al mirar hacia atrás

			y solo puede vivirse

			mirando hacia adelante.

			Sören Kierkegaard

			Origen de los mudras

			El origen de los mudras no está nada claro. No solo hay mudras en Asia, como muchos creen, sino en todo el mundo. Con toda seguridad, nuestros antepasados ya utilizaban en sus rituales determinados gestos con los que querían subrayar y sellar/rubricar cuanto pensaban y decían. Durante el periodo de cristianización de los pueblos del norte, muchos de estos gestos se prohibieron, como, por ejemplo, el de invocar a los dioses con los brazos alzados. Más tarde, algunos de estos gestos fueron recuperados e integrados en la doctrina cristiana. Fijándonos en los diferentes gestos que hace el sacerdote al celebrar la misa, quizá podamos intuir cómo se expresaban los pueblos antiguos. Pero también nuestra vida cotidiana está impregnada de gestos, cuyo origen apenas nadie conoce ya: alzar el pulgar para desear suerte a alguien, aplaudir, estrechar la mano, dar una palmada en el hombro, mostrar el puño o levantar el dedo medio, etcétera.

			En la India, los mudras son un componente fijo de todas las actividades religiosas. En las representaciones de los dioses hindúes, los diferentes mudras y hastas (posiciones de los brazos) tienen una gran importancia. En este caso, además de los atributos y las actitudes del cuerpo, también representan las características que identifican a los distintos dioses. En la posición mística de la mano, el que ora ve un poder particular, cualidad y fuerza de carácter de la divinidad que venera. Los mudras más cono­cidos de los principales dioses, Brahma (creador), Vishnu (sustentador) y Shiva (destructor) son los números 41, 42, 43, 46, 47, 48.

			Tan conocidos como estos son los mudras que aparecen en las danzas indias, en las que se representan dramas completos, sin palabras, solo con las manos, los ojos y los movimientos del cuerpo. Ingrid Ramm-Bonwitt, especialista en mudras, lo describe con estas preciosas palabras: «Las manos son portadoras de símbolos importantes que en Oriente, todavía hoy en día, son universalmente comprendidos. Con sus manos, el bailarín indio expresa la vida de la totalidad del universo. El rico simbolismo del lenguaje de los gestos adquiere, gracias a la multiplicidad de posibilidades de interpretación, mucha mayor importancia para el espíritu del que pueda tener la palabra […]. Este significado espiritual de los mudras encuentra su expresión más completa en el arte indio. Los gestos de las divinidades representadas en el arte hinduista y budista […] simbolizan sus funciones o ensalzan determinados acontecimientos mitológicos». 4

			Los mudras se practican también en los rituales del tantrismo. 5 En este caso, el creyente lisonjea amoroso a su venerada divinidad con el objetivo de hacer realidad en sí mismo sus cualidades concretas.

			Y también juegan un papel importante en el budismo; en todos los países en los que se ha extendido esta religión se conocen infinidad de mudras. Este es el caso de las representaciones plásticas del Gautama Buddha, en las que aparecen en particular seis mudras que guardan una estrecha relación con su doctrina y con su vida (números 41, 43, 46, 47, 48 y 49).

			Como ya he dicho, también en el Hatha-Yoga se conocen los mudras. Los yoguis sabían cómo se manifiestan en los gestos y en las posturas del cuerpo muchos estados anímicos como la tristeza, la alegría, la ira, la calma, etc., y también que, mediante determinados gestos, se puede influir de forma positiva en la psique.

			Como vemos, el origen de los mudras se pierde en la oscuridad de los tiempos; también aquí, reencontramos el misterio y lo inabarcable.

		

	
		
			La paciencia y la esperanza son dos

			pilares fundamentales de la sabiduría humana.

			Francesco Domenico Guerrazzi

			¿Cómo, dónde y cuándo se practican los mudras?

			¿Cómo se practican los mudras?

			Muy sencillo: coloque la mano con los dedos tal y como aparece en cada dibujo. La presión de los dedos es muy ligera y delicada y las manos están relajadas. Sin embargo, quizá piense que realizar algunos mudras no es tan sencillo como parece: los dedos se resisten, son demasiado rígidos, las manos se resbalan o se le cansan con rapidez. La movilidad de las manos tiene una relación directa con la movilidad de todo el cuerpo. Si hay tensiones en una determinada parte del cuerpo, esta tensión se manifiesta en la parte correspondiente de las manos. Incluso la edad de una persona puede determinarse a partir de los dedos abiertos, al menos eso es lo que dice la medicina china. De todas formas, aunque mi cuerpo y mis manos han adquirido una gran agilidad gracias a los muchos años que llevo practicando el yoga, el mudra contra los dolores de espalda, que es precisamente el que más necesito, solo lo puedo hacer con una mano, ya que con la otra me ayudo a aguantar los dedos en la posición correcta. Por eso, al principio, a usted quizá también le resulte imposible practicar algunos de los mudras con las dos manos, tal y como se describe aquí, porque con una mano tendrá que colocar y sostener los dedos de la otra. Si es así, para empezar hágalos solo con una mano. Y si los dedos que deberían estar extendidos se doblan de nuevo por sí solos, limítese a presionarlos contra la pierna o contra cualquier otra superficie. Con el tiempo, la tensión en los dedos o en la mano le desaparecerá y, a efectos de eso, también en la parte correspondiente del cuerpo.

			Practique el mudra lo mejor que pueda y su efecto acabará manifestándose. Es posible que de entrada le suponga cierto esfuerzo mantener los dedos extendidos. Cuando se canse, déjelos descansar. Estoy segura de que, con el tiempo, sus manos tendrán más fuerza, adquirirán una mayor movilidad y podrá utilizar las dos. También se sentirá más fresco y ágil, en general, y quizás hasta más joven.

			Aun cuando hayan ganado en movilidad y fuerza, trate siempre con cuidado y afecto a sus dedos. Un mudra, independientemente de cual sea el objetivo con el que se practica, no solo debe ser un gesto terapéutico sino también santo.

			Los mudras pueden practicarse sentado, echado, de pie y andando. Procure que la postura de su cuerpo sea simétrica y centrada y estar tan relajado y distendido como le sea posible. Si lo practica sentado en una silla, deberá mantener la espalda erguida y los pies bien afianzados en el suelo. Y si lo hace echado, sepa que la posición más adecuada es, por supuesto, tumbado de espaldas. Si por las razones que sean se ve obligado a estar en esta posición durante un periodo de tiempo prolongado, colóquese un almohadón pequeño bajo el cuello para descargar la nuca o bajo las rodillas o los muslos para descargar la espalda. Lo importante es que esté relajado y distendido, ya que cualquier tensión impide el flujo interior de la energía, y lo que pretendemos con los mudras es hacer fluir algo nuevo. Si lo practica andando, mantenga un paso regular, tranquilo y rítmico. Y si lo hace de pie, separe las piernas a la anchura de las caderas, con las rodillas relajadas y las puntas de los pies dirigidas hacia delante.

			Y por supuesto, si dispone de algo más de tiempo, practique los mudras con la posición sentada de meditación, lo que le permitirá realizar una meditación más prolongada. Si lo hace así, respete los principios propios de la técnica de la meditación:

			
					Siéntese sobre una superficie estable, con la pelvis abierta y la columna vertebral erguida. Apoye ambas rodillas planas en el suelo o manténgalas a la misma altura (si es necesario, póngase unos almohadones bajo las rodillas, pero que estén a la misma altura).

					Descanse las manos distendidas sobre los muslos.

					Los hombros distendidos hacia atrás y hacia abajo, el pecho debe estar abierto y libre.

					La barbilla recogida y la nuca recta y relajada.

					Respire regular, lenta, fluida y suavemente.

					No interrumpa la meditación de manera brusca, sino siempre con un estiramiento enérgico.

			

			
				
					[image: ]
				

			

			También puede practicar un mudra y mientras tanto pensar en otra cosa, aunque yo he comprobado que su efecto se acelera y refuerza cuando al practicarlo se adopta una posición meditativa activa, sintiendo las manos y observando la respiración. Estar pendiente del flujo normal de la respiración, influir en ella, o dirigirla, es un refuerzo muy importante. Le explicaremos cómo hacerlo en cada uno de los mudras. Y para que nunca se convierta en una rutina, practique las correspondientes visualizaciones y afirmaciones, ya que también refuerzan el efecto del mudra. Hay ejercicios en los que ya no sé con certeza qué es lo que actúa en mayor proporción, el mudra, la técnica de respiración, la imagen visualizada o las palabras pronunciadas. ¡Pero no importa, cumple con su objetivo, me va bien, me hace feliz y con eso basta!

			¿Dónde y cuándo pueden practicarse los mudras?

			En realidad, los mudras pueden practicarse en cualquier momento y lugar. Los autores modernos opinan que es factible realizarlos en medio de un atasco, ante el televisor o cuando se está esperando algo o a alguien. Pero yo no comparto del todo esta opinión por los siguientes motivos: los mudras deberían practicarse en un estado anímico meditativo y equilibrado. ¿Y quién me asegura que usted no va a estresarse o enfurecerse en un atasco de tráfico; o que no va a sentarse ante el televisor a «relajarse» viendo una película policíaca violenta o a escuchar un reñido debate sobre los impuestos?

			Les invito a hacer un test muy interesante: una las puntas del pulgar y del dedo índice y piense durante unos minutos en algo maravilloso (una experiencia en plena naturaleza, una victoria de su equipo de fútbol, el sexo, etcétera), da igual lo que sea, algo que a usted lo transporte al séptimo cielo. A continuación, intente sentir la energía que fluye del dedo índice al pulgar. ¡Ya está! Ahora haga lo mismo, pero imagínese algo muy triste. Sienta de nuevo la energía de los dedos. ¿Nota alguna diferencia? Con toda seguridad habrá comprobado la pesadez con que fluye la energía en el segundo caso.

			Este pequeño experimento demuestra hasta qué punto es importante que los mudras se practiquen en un ambiente y estado de ánimo agradable. Aunque no nos demos cuenta, nuestras emociones y pensamientos influyen de manera positiva o negativa sobre nuestros campos energéticos y el fluir de la energía en general. Esto es importante. Tal y como explicaré más adelante, con los mudras pretendemos afectar de forma positiva estos campos de energía, de ahí la importancia de nuestro estado anímico en general, y en el momento de nuestras prácticas, en particular. De todas formas, también hay mudras y técnicas de respiración que favorecen la relajación, la paciencia y la serenidad. Utilícelas, sobre todo, para alcanzar el estado de ánimo adecuado. De esta manera, mientras esté en un atasco, haga cola o vaya en tren podrá serenarse y solo entonces iniciar la práctica del mudra propiamente dicha.

			Y hay algo más que hay que tener en cuenta cuando se practica un mudra mirando la televisión o escuchando la radio: el momento que le dedicamos a un mudra debería convertirse en un tiempo de recogimiento interior. La televisión o la radio no son precisamente los mejores medios para alcanzar dicho estado, a no ser que elija un programa o ponga una música que favorezcan más el sosiego que el nerviosismo. De todas maneras, si nuestros días están tan planificados que no disponemos ni de tres minutos de calma, y nos empapamos de televisión y de radio las 24 horas, será muy difícil que los mudras encuentren un lugar en nuestra vida.

			Por lo tanto, podemos practicar los mudras en casi todos los lugares, siempre y cuando sepamos replegarnos al interior de nosotros mismos, en cualquier momento y lugar. No es tan difícil como parece, y además, se puede aprender. Al fin y al cabo, se trata de nuestra salud: cada día necesitamos algunos minutos de sosiego. No depende del tiempo sino de la calidad de esos instantes de calma, que pueden convertirse en los momentos más deliciosos de nuestro día. Igual como la sal añadida a la masa de pan le concede a este un buen sabor, el sosiego es lo que proporciona a nuestra vida el condimento adecuado.

			Un buen momento para practicar los mudras son los minutos antes de levantarnos o acostarnos, antes o después de comer, caminando (todos deberíamos caminar un poco cada día, es algo que se puede planificar), en el transporte público o en los descansos en el trabajo.

			Es mejor no probar varios mudras a la vez, uno tras otro, y elegidos al azar. Escoja un máximo de tres y practíquelos bien siguiendo un horario establecido —decida cuándo, cuánto tiempo y con qué frecuencia al día—, o bien llenando con ellos los habituales e imprevisibles tiempos de espera. Durante unos cuantos días practique únicamente estos mudras. Es posible que note su efecto inmediato, sobre todo en casos de molestias agudas u oscilaciones del estado de ánimo, o bien al cabo de unos días. En la mayoría de los casos, cuando las molestias son crónicas, suelen transcurrir algunas semanas, o incluso meses, hasta que se produce una mejoría. Si es así, tenga paciencia, ya que ejercitándose en ellos, además de la curación podrá adquirir muchos conocimientos nuevos y experimentar momentos maravillosos. Y no olvide que cuando algo cambia en nosotros, también se modifica nuestro entorno. Cada curación en nosotros mismos aporta también curación a nuestro mundo. Una enfermedad en nuestro cuerpo siempre va ligada a pensamientos y sentimientos que nos ponen enfermos. Para que la curación se produzca a todos los niveles debe pasar un tiempo. Por lo tanto, concédase este tiempo, practique con intensidad, y permanezca relajado y confiado, ya que así las posibilidades de curación serán mucho mayores.

			¿Durante cuánto tiempo se practica un mudra?

			Los grandes maestros difieren en esto. Dev Keshav, 6 investigador indio dedicado al estudio de los mudras, recomienda hacerlo durante 45 minutos al día; esto permite, según él, eliminar también trastornos crónicos. Estos 45 minutos, si fuera necesario, po­drían dividirse en tres unidades de tiempo de 15 minutos cada una. El kinesiólogo Kim da Silva, que ha dedicado muchos años a comprobar el efecto de los mudras, recomienda determinar el tiempo de dedicación a cada uno de ellos según los casos. En mi opinión, un mudra al que se recurre para reforzar una terapia o para curar un trastorno crónico conviene practicarlo a diario, como haríamos con la ingestión de un medicamento, con regularidad, a la misma hora y siempre durante el mismo tiempo.

			Los mudras que se utilizan para trastornos agudos, como por ejemplo, problemas respiratorios o circulatorios, flatulencias, agotamiento, desasosiego interior, hay que practicarlos hasta que producen su efecto. Otros, entre 3 y 30 minutos, y de 2 a 4 veces al día. Lo mejor es que utilice un cronómetro y sepa que los tiempos que he asignado a cada uno de los mudras son totalmente orientativos, y en modo alguno un dogma. Usted mismo se dará cuenta de que sus manos, y en particular sus dedos, cada vez se vuelven más sensibles y que con un poco de entrenamiento responden con bastante mayor rapidez a los mudras. De este modo, si al principio necesitaba cinco minutos para percibir el efecto de un mudra, con el tiempo verá que solo necesitará 10 movimientos respiratorios. ¡Se trata de experiencias maravillosas! Y si por alguna razón se ve obligado a guardar cama, entonces dispondrá de todo el tiempo que haga falta. Paralelamente, deje actuar en su interior, y durante más tiempo, las visualizaciones y afirmaciones. De esta manera, sacará más partido a ese tiempo, favoreciendo la curación del cuerpo, la mente y el espíritu.

			El efecto de un mudra se puede percibir de inmediato o bien tras un cierto tiempo, por ejemplo: calor, desaparición del malestar o los dolores, mejora del estado de ánimo, mayor claridad mental. Aunque también es posible que de entrada sienta todo lo contrario: cansancio, frío y escalofríos, que son a su vez manifestaciones positivas de sus efectos.
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