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				Las emociones son una parte esencial de nuestra vida. Todos nacemos con la capacidad mental de atribuir un significado emocional a las experiencias que vivimos, las personas que encontramos, las circunstancias que nos rodean. A medida que crecemos y nos desarrollamos, nuestro cerebro emocional se vuelve más complejo y, por ello, es necesario aprender a regular, gestionar y canalizar nuestras emociones para mantener el estado de bienestar físico y psicológico. Las largas noches oscuras del alma que arrojan sus pavorosas sombras sobre nuestros días (incluso los más soleados) son una amenaza para la humanidad, siempre vulnerable y sensible a los sucesos del mundo, un lugar percibido como cruel e inhóspito. Convertirse en una persona equilibrada y serena es un continuo desafío necesario para la supervivencia. 

				La autogestión de las emociones es una de las competencias de la autogestión consciente, indispensable para convertirse en el director de nuestro proyecto vital. Puesto que las emociones son el motor que nos mueve, los pilares de nuestro bienestar y el filtro que da color y sabor a nuestra existencia, saber gestionarlas es verdaderamente un arte esencial en nuestra vida cotidiana. Este arte puede mejorarse mediante el aprendizaje de algunas técnicas específicas. 
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				Existen técnicas milenarias que pueden ayudarnos a desarrollar una correcta autogestión emocional, integrando las emociones negativas y estimulando las positivas. Es el caso de los mudras, sencillas posiciones de las manos basadas en el yoga que, dondequiera que estés y en pocos segundos, te permiten recuperar el equilibrio y el bienestar. Los mudras de las emociones son un recurso disponible para todo el mundo que no requiere de ningún desembolso económico. Basta con confiar en la propia sabiduría interior, colocar las manos según las instrucciones descritas en este libro y esperar el beneficio instantáneo que nos ofrece. 

				Mudra, en sánscrito, significa “sello” o “anillo que cierra” y esta traducción es una clara descripción del movimiento invisible resultante de la posición porque, cuando unimos los dedos de la mano, formamos una especie de anillo que nos permite concentrar la energía o conectar con una energía concreta. Al unir un dedo con otro, establecemos un contacto o cerramos un tipo especial de circuito que da paso a una cualidad particular de energía, intención o vibración. 

			

		

		
			
				8 - LOS MUDRAS DE LAS EMOCIONES

			

		

	
		
			
				Los mudras tienen un valioso simbolismo cósmico

				La mano derecha representa el Sol; la izquierda, la Luna. Y cada dedo encarna una miríada de datos: 

				El pulgar representa a Dios, el fuego, el meridiano de los pulmones, el planeta Marte, la fuerza de voluntad, la lógica, el ego y el “ser superior”. Representa nuestra esencia divina.

				El índice representa el éter, la garganta, el intestino grueso y meridiano del estómago. También, el planeta Júpiter, el don del liderazgo, la inspiración y la intuición, además del poder del pensamiento. En el índice están representados los diferentes estados anímicos. 

				El dedo medio representa el planeta Saturno, la paciencia y el control emocional, el chakra del corazón, la vesícula biliar y el elemento aire. Este dedo representa la energía necesaria para actuar y vivir en armonía.

				El anular es el dedo del Sol y simboliza la vitalidad, la energía y la salud, el chakra raíz, la vida familiar y las relaciones amorosas, la serenidad y la esperanza, el hígado, el elemento tierra y la fuerza necesaria para proteger y defender nuestro territorio.

				El meñique representa al planeta Mercurio, la comunicación y la creatividad, el segundo chakra, el “ser inferior” y el elemento agua. También, nuestra capacidad de interactuar con los demás.
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				¿Qué beneficios te aportará esta mayor capacidad de gestionar tus emociones a través de los mudras?

				Aceptarte a ti mismo tal como eres.

				Gestionar mejor el estrés y la ansiedad.

				Una mayor predisposición a concentrarse en las tareas que debes realizar, sin dejarlas para después.

				Te resultará más fácil adaptar tu comportamiento a lo que sucede en el entorno que te rodea y a los estados emocionales de las personas con las que te relacionas. 

				Mayor capacidad de mantener una autoestima equilibrada sin caer en el pesimismo.

				Registrar e identificar rápidamente las emociones negativas para gestionarlas correctamente y a tiempo. 
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