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DEDICATORIA


Quiero dedicar este libro a los numerosos estudiantes que me han servido de inspiración y estímulo para mirar más profundamente y para ir más allá, tanto en mi vida personal como en mi actividad docente.


«OM sa-ha naa-va-va-too
Sa-ha nau bhun-ak-too
Sa-ha veer-yam ka-ra-vaa-va-hai
Tay-jas-ve-naa-va-dhee-tamas-too
Maa vid-vi shaa-va-ha’i
OM shanti shanti shanti»
Shanti Mantra, Katha Upanishad


« OM. Que la Divina Consciencia nos proteja mientras desempeñamos nuestro papel como maestra y como alumnos.
Que podamos nutrirnos del conocimiento trabajando juntos con vigor para comprender el verdadero significado de las enseñanzas.
Que nuestro aprendizaje sea brillante mientras recorremos juntos el camino en armonía. Que encontremos nuevas formas de comunicación y no de disputa entre nosotros OM, paz, paz, paz».
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INTRODUCCIÓN


Te doy la bienvenida con un gesto de manos de saludo, conocido en la tradición de la India como «Namaste», que puede traducirse como «Mi esencia saluda a tu esencia». Este libro trata en su totalidad sobre los mudras: gestos de las manos que se utilizan para fortalecer y purificar la mente, el cuerpo y la psique, al hacer posible el flujo libre por todo el cuerpo de la energía curativa natural, o prana, aportando paz interior y una salud radiante.
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Los gestos de las manos se utilizan en muchas técnicas de meditación y son instrumentos de curación en diversos sistemas terapéuticos. Entre ellos se incluyen la reflexología (masaje en puntos reflejos de manos y pies), la quinesiología (técnicas naturales de evaluación muscular y curación) y el sistema tradicional indio de curación, el ayurveda. Este libro se basa principalmente en el uso que se hace en la India de los mudras: estos gestos, sencillos pero poderosos, constituyen también una práctica esencial del hatha yoga y de la danza, del arte y de los rituales indios. No obstante, a lo largo de la historia se han encontrado en todo el mundo representaciones de personas realizando gestos similares con las manos: en pirámides egipcias, en tablillas sumerias y en estatuas mayas, en inscripciones en hebreo y en el arte clásico.


A diferencia de las posturas de yoga y de los ejercicios de respiración, que se aprenden mejor siguiendo las enseñanzas de un maestro, los mudras son fáciles de entender y cualquier persona puede realizarlos por su cuenta con total seguridad. Absolutamente cualquiera puede beneficiarse, desde niños con problemas de aprendizaje hasta ancianos con limitación de movimiento. Si tienes poco tiempo libre, los mudras representan la forma perfecta de hacer ejercicio: puedes realizarlos mientras esperas el autobús, en un descanso del trabajo frente al ordenador o mientras miras la televisión.


Los mudras impulsan el bienestar general y permiten que la persona pueda aprovechar sus reservas ocultas de energía. Su realización tiene beneficiosos efectos físicos, como aumento de la movilidad y del equilibrio, y mentales, como una mayor capacidad de concentración. Desde el punto de vista emocional, los mudras alientan el perdón y la compasión. Como herramientas de yoga y meditación, desarrollan calma profunda y paz interior. Este libro ofrece técnicas prácticas para alcanzar dichos efectos. Y todo cuanto necesitas son tus manos.


CÓMO DESCUBRÍ LOS MUDRAS


A través de mi propia experiencia, de la observación y de una extensa actividad de enseñanza del yoga, he aprendido que el cuerpo es una potente antena que recibe y transmite continuamente la energía sutil conocida como prana.


La mayoría de la gente piensa en el hatha yoga como en la práctica de ejercicios físicos o asanas. Sin embargo, esta disciplina contempla muchas otras técnicas, orientadas a canalizar el prana de manera eficaz. Existen ejercicios de respiración ( pranayama), ejercicios de limpieza ( kriyas), «bloqueos» de energía ( bandhas) y «sellos» (mudras), así como la meditación y las enseñanzas éticas. El hatha yoga comienza con el cuerpo físico pero, con la práctica, la persona llega a ser consciente de un movimiento de energía más sutil, que no es de naturaleza física.


A medida que fui profundizando en la práctica de asanas, me di cuenta de que estaba haciendo algo más que mover mi cuerpo. A menudo me sentía como si mi movimiento fuera solo flujo de energía. Cuando fui consciente del prana, empecé a encontrar la manera de dirigirla y encauzarla por canales específicos. Este fue el comienzo de mi trabajo con los mudras, que me permitió intensificar y ajustar muchos de los efectos beneficiosos de la práctica de asanas.


Empecé a practicar yoga en 1967, mucho antes de que se pusiera de moda, y me convertí en maestra de yoga en 1975. Me di cuenta de que tengo aptitudes para la observación y la investigación, así como capacidad para comunicar las antiguas enseñanzas con un lenguaje cotidiano. Con el paso de los años he impartido muchas clases y he preparado a numerosos maestros. Gran parte de todas mis observaciones, por ejemplo sobre los mudras, han pasado a formar parte de este libro.


En 2003, cuando empecé a preparar a instructores de yoga en la enseñanza de la meditación, comencé a experimentar con mudras a escala más amplia. Cada semana les pedía a los futuros profesores que practicaran un mudra diferente y que me informaran sobre sus efectos en relación con el flujo de energía. Muchos de sus hallazgos se encuentran reflejados en este libro. Espero que todo ello te sirva también de inspiración a ti, lector, para que pruebes los mudras y compruebes cómo esta antigua disciplina puede ayudarte a llevar una vida más feliz y tranquila desde este mismo momento.


OM shanti - con deseos de paz,
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Swami Saradananda


QUÉ PUEDEN HACER LOS MUDRAS POR TI


Ninguna parte del cuerpo, salvo la cara, es tan expresiva como las manos. Gracias a su flexibilidad, que permite una amplia gama de gestos y movimientos sutiles, las manos pueden transmitir pensamientos complejos y sentimientos profundos, ayudando a la persona a comunicarse y a conectar con otras personas.


La investigación científica moderna ha llegado a la conclusión de que el movimiento de diferentes partes de las manos activa diferentes áreas del cerebro. Desde la antigüedad, la filosofía india ha enseñado que la forma en la que los dedos se mueven y se tocan entre sí influye en el flujo de prana, la energía vital del interior del cuerpo (ver páginas 12-13), y los yoguis han utilizado gestos precisos de manos y dedos –mudras– para canalizar el prana con fines de curación física y mental y de iluminación espiritual.


Este libro se basa en esta antigua ciencia india y ofrece más de 70 mudras adaptados a la vida moderna. Hay mudras para potenciar la agudeza mental y calmar a la persona; mudras para liberarse y conectar con los demás; mudras para cargarse de energía o relajarse; y mudras para aliviar síntomas de dolencias comunes. Todos son eficaces y fáciles de realizar y pueden incorporarse de manera simple y segura a la vida diaria de cualquier persona.




LOS EFECTOS BENEFICIOSOS DE LOS MUDRAS


La realización regular de mudras ayuda a:


• mantener la libre circulación del prana (la energía sutil) para asegurar el equilibrio y la salud de cuerpo y mente


• aumentar la flexibilidad y la movilidad de manos, muñecas, brazos y hombros • mejorar tu técnica si tocas algún instrumento musical o practicas algún deporte que supone un uso intensivo de las manos


• aumentar la agudeza mental y la concentración


• aliviar los síntomas de enfermedades comunes


• superar dificultades emocionales, desde ira hasta pena


• purgar tu subconsciente de toda negatividad


• desarrollar el ejercicio regular de la meditación


• fomentar la paz interior y el sentido de unidad con el universo


CÓMO USAR EL LIBRO


Tanto si eres un principiante absoluto como si ya tienes experiencia en yoga o en meditación, te resultará fácil realizar los mudras de este libro.


El capítulo 1 propone ejercicios de flexibilidad de dedos y muñecas, brazos y hombros, que pueden utilizarse para aumentar la fuerza y la agilidad o como calentamiento para practicar los mudras. Resultan especialmente útiles si trabajas delante de un ordenador o si notas las manos algo rígidas.


Los seis capítulos centrales del libro (capítulos 2-7) tratan sobre los mudras vinculados a cada dedo y a la palma de la mano. Cada dedo conecta con la energía de uno de los cinco elementos de la filosofía india (ver páginas 16 a 17), mientras que la palma se relaciona con la mente, de modo que los capítulos se centran a su vez en mudras de fuego, de aire, de éter, de tierra, de agua y de mente. Cada grupo de mudras tiene un efecto beneficioso especial en la vida, desde una mayor autoestima y alivio del estrés hasta un impulso a la creatividad, la estabilidad, la salud y la concentración.


En cada perfil de mudra encontrarás una introducción que te ayudará a elegir por qué y cuándo practicarlo, además de instrucciones sencillas para la colocación de los dedos y notas sobre los efectos del gesto en cuestión y sobre el modo en el que actúa. Cada mudra va acompañado de un aspecto práctico adicional: una idea para incorporar el mudra a la práctica del yoga, a la meditación o a ejercicios de respiración, por ejemplo, o bien un canto o una visualización de acompañamiento para potenciar sus efectos.


Comienza por los mudras que más te atraigan o que te resulten fáciles. Puedes elegir uno por su efecto sobre el cuerpo y la mente, o por su vinculación con una determinada hora del día o por la posición recomendada para practicarlo. En las páginas 151-154 se ofrece una tabla básica de siete mudras para realizar a diario y se sugieren además series de mudras para aliviar problemas habituales de salud, como alergias o dolores de cabeza.


Como en cualquier otro campo, para obtener el máximo beneficio de los mudras, es necesario realizarlos con regularidad (preferiblemente a diario). Algunos mudras muestran efectos inmediatos –el bhairava mudra (página 136) calma la mente al instante– si bien la mayoría funcionan mejor con el tiempo.





ACCEDE A TU ENERGÍA


La palabra prana, en sánscrito, se traduce a menudo como «fuerza vital», «energía vital» o «aire vital». La filosofía del yoga enseña que esta energía sutil anima y mueve a través de su pranamaya kosha, o aura, un «doble etérico» de tu cuerpo físico. El prana no es una energía física y es algo muy distinto de la corriente eléctrica que se mueve a través de tu sistema nervioso. Esta forma de bioenergía es mucho más sutil.


El prana fluye a través del pranamaya, o campo de bioenergía, por canales sutiles conocidos por los yoguis como nadis. Quienes practican la acupuntura y el shiatsu se refieren a estos canales como «meridianos». En sánscrito, la palabra nadi significa cauce que contiene agua o canal por el que fluye un río. Los textos de yoga afirman que el sutil sistema de cableado del pranamaya kosha se compone de 72.000 nadis. El prana, al fluir por estos nadis, alcanza todas las partes del cuerpo: es la fuerza que asegura la salud y el equilibrio en tu cuerpo.


Quizá sea más fácil comprender los conceptos de nadis y prana mediante la visualización de los nadis como carreteras dentro de un sistema que permite un tráfico (prana) libre y fluido. Cuando el prana fluye libre, el cuerpo se mantiene dinámicamente sano. Pero, a veces, los nadis se bloquean y el flujo de prana se interrumpe. Toda una región puede quedar aislada debido a un atasco. Como resultado de ello, esa parte del cuerpo se debilita y puede tornarse sensible a enfermedades o puede incluso atrofiarse o paralizarse.


Para tener una salud excepcional es importante romper estos «atascos» y estimular el prana para que fluya libremente de nuevo a través de tus nadis, conduciendo energía curativa natural a todas las áreas. Se puede conseguir esto realizando posturas de yoga, ejercicios de respiración y mudras.


¿Por qué son los mudras tan eficaces a la hora de romper los bloqueos energéticos? La mayoría de los principales nadis comienzan o terminan en las manos o en los pies. De manera que trabajar con las manos es una forma particularmente eficaz de limpiar de impurezas esos canales sutiles, de eliminar obstrucciones y de dirigir el prana en direcciones más saludables. Cuando colocas los dedos de un modo particular, estás influyendo en el flujo de prana, pues estás trabajando con los chakras y con los elementos vinculados a cada dedo (ver páginas 14-19) y reorientando su fuerza curativa hacia donde es más necesaria para restablecer el equilibrio. Y todo ello alivia los síntomas.


A veces el tráfico tiene que ser desviado temporalmente dentro de la red pránica con objeto de poder realizar reparaciones en el sistema de nadis. También en este caso los mudras son de ayuda, actuando como interruptores que pueden crear o cortar el flujo de prana a varias partes del cuerpo; al colocar los dedos de diferentes formas puedes sellar ciertos nadis y, en cambio, abrir canales de prana hacia regiones más débiles de tu cuerpo, para fortalecerlas y estimularlas. La palabra sánscrita mudra puede traducirse como «sello». Cabe asimismo la posibilidad de que desees alejar el prana de áreas en las que existe una concentración excesiva del mismo. Las instrucciones para la práctica de los mudras individuales de los capítulos 2-7 explican cómo hacerlo y por qué funcionan.


Pero, sobre todo, mediante la práctica de los mudras de este libro, te brindarás a ti mismo la oportunidad de convertirte en un canal despejado por el que el prana podrá fluir, mejorando tu bienestar y garantizando la paz de tu mente.
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El prana es energía vital sutil, que fluye a través del cuerpo físico, aunque no sea visible. Discurre por canales que los yoguis llaman «nadis».


MUDRAS Y CHAKRAS


Si comparamos los nadis del cuerpo energético con las carreteras de una red viaria, podemos imaginar lo que sucede en un cruce, donde dos o más calles se encuentran o se cruzan. Es más probable que se produzca una congestión o un atasco de tráfico en un cruce que en Los siete principales chakras se encuentran alineados con la columna vertebral y se denominan chakra raíz y chakras del sacro, del plexo solar, del corazón, de la garganta, de la frente y de la coronilla. un tramo recto e ininterrumpido de carretera. Cuantas más carreteras confluyan, mayor será la probabilidad de que se desarrolle un atasco. Y cuanto más anchas sean las calles, mayor será el atasco en las horas punta. Existen en el cuerpo energético siete cruces importantes donde confluyen los principales nadis. Estos grandes nudos de energía se denominan en la tradición india chakras –la palabra en sánscrito se traduce como «rueda». Estos centros dinámicos de energía actúan como antenas, recibiendo, almacenando, transformando y transmitiendo prana. Cada chakra gobierna la energía de la región del cuerpo en la que se encuentra; además, están fuertemente relacionados con los sentidos, al regular la forma en la que el individuo capta información del mundo y la procesa, así como la calidad de la energía que transmite y el modo en el que lo hace.
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Los siete chakras principales se encuentran en la región de la columna vertebral, distribuidos desde la base del cuerpo hasta la coronilla en la cabeza, pasando por la parte inferior del abdomen, el plexo solar, el corazón, la garganta y la frente. Existen también cruces de energía menos concurridos, en los que coinciden un número menor de caminos y que en la tradición india se conocen como «puntos marma» y en la medicina tradicional china como puntos de acupresión o acupuntura. Y también hay una serie de chakras menores, entre ellos los de las palmas de las manos.


Aunque sean considerados menores, estos chakras de las manos son antenas energéticas esenciales. Vinculados al chakra del corazón, transmiten flujo de energía curativa desde el centro del corazón. Sin tus chakras de las manos, tendrías dificultades para recibir información del mundo y para enviar energía al exterior, por ejemplo para tener sentimientos de compasión o para llegar a los demás. Al estimular estos chakras (ver páginas 132-133), podrás sentir mejor la conexión entre tus manos y tu corazón y serás más sensible a la energía curativa de tu chakra del corazón.


Como ocurre en cualquier cruce, el tráfico es más fluido y libre cuando no hay atascos ni averías. Lo mismo ocurre con los chakras: cuando se encuentran abiertos, limpios y funcionando sin problemas, la salud física y el bienestar mental están garantizados en las áreas del cuerpo y para los sentidos gobernados por esos chakras en concreto.


Existen varias maneras de mantener los chakras limpios, en equilibrio y plenamente funcionales, entre ellas el yoga y la meditación. Pero una de las formas más fáciles y eficaces de deshacerse de bloqueos en estos cruces de energía y de garantizar el flujo libre de prana consiste en la práctica de los mudras. Con ellos despertarás y comenzarás a dirigir las energías curativas naturales que tienes en tus manos.


MUDRAS Y ELEMENTOS


En la tradición india se relaciona cada dedo con la energía de uno de los cinco «grandes elementos» ( maha-bhootas): el pulgar con el fuego (materia de forma radiante), el índice con el aire (materia en estado gaseoso), el dedo medio con el éter (espacio), el anular con la tierra (materia sólida) y el meñique con el agua (líquidos). La palma de la mano se relaciona con la mente. Los mudras, al utilizar diferentes partes de las manos, tienen, por tanto, distintos efectos beneficiosos, tanto físicos, como emocionales y espirituales dependiendo de las energías elementales y de los chakras sobre los que se intervenga en mayor medida al realizar un determinado gesto con la mano.


Algunos mudras requieren el uso de una sola mano, en otros intervienen ambas manos en gestos simétricos y en otros cada mano adopta una posición distinta, aunque la mayoría de los mudras se componen utilizando el pulgar (elemento fuego) para estimular suavemente uno o más del resto de elementos, tocando para ello la yema, la uña, un nudillo o la base de otro dedo. Estas reglas generales ilustran el modo en el que la colocación de cada dedo actúa sobre cada elemento.


LAS CINCO POSICIONES BÁSICAS DE LOS DEDOS
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Unir la punta de dedo pulgar con la punta de otro dedo favorece la estabilidad del elemento vinculado a ese dedo.
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Tocar el dorso de un dedo (uña o articulación) disminuye la influencia del elemento vinculado a ese dedo.
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Llevar el pulgar hasta la base de cualquier otro dedo estimula el elemento vinculado a este.
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Cuando la palma de la mano mira hacia arriba, estás abierto a recibir inspiración y energía.
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Cuando la palma de la mano mira hacia abajo, conectas más con la tierra.






RELACIÓN DE LOS DEDOS CON LOS ELEMENTOS Y LOS CHAKRAS


Esta tabla detalla las conexiones entre las distintas partes de la mano, los elementos y los chakras. Cuando los elementos se encuentran en equilibrio, resulta más fácil mantener la salud y el bienestar.


[image: ]








MUDRAS Y DOSHAS


Con el fin de comprender mejor cómo afectan los mudras a tu cuerpo y a tu mente, conviene tener un conocimiento básico de las tres constituciones ayurvédicas o tipos físicos y mentales conocidos como doshas. Cada una de estas constituciones se corresponden con un tipo energético: vata, pitta o kapha. Pues bien, el ayurveda concede enorme importancia al mantenimiento de su equilibrio.


Son numerosos los factores, tanto internos como externos, que perturban la estabilidad de uno o más de los doshas, como el estrés emocional y físico, no comer en función de la constitución corporal, las estaciones y el clima, traumatismos y problemas en el trabajo, la familia y las relaciones. Los mudras contrarrestan de manera suave, pero al mismo tiempo eficaz, las influencias negativas que hacen que estas energías se desequilibren, jugando por ello un importante papel en el mantenimiento de un equilibrio sano entre los tres doshas en cuerpo, mente y consciencia.


 


Vata: elementos aire y éter; cualidades de frío y seco; esta es la energía del movimiento.


Pitta: elemento fuego; cualidades de caliente y seco; esta es la energía de la digestión, la asimilación y el metabolismo.


Kapha: elementos tierra y agua; cualidades de frío y húmedo; esta es la energía que forma la estructura del cuerpo.


LAS TRES ENERGÍAS EN EQUILIBRIO
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Para una salud física y emocional óptima, es necesario dentro de tu cuerpo el equilibrio de las tres energías: vata (aire y éter), pitta (fuego) y kapha (tierra y agua).


VATA


Es la energía del movimiento; se compone de aire (materia en forma gaseosa) y éter (espacio). Está en constante movimiento, es de naturaleza expansiva, fácilmente cambiable, irregular y frío. Cuando vata es excesivo, el cuerpo tiende a sufrir sequedad, rugosidad, rigidez, dolor en las articulaciones y fragilidad de huesos y dientes. Es posible que tengas problemas para centrarte o para comprometerte con algo. Se dice que los problemas en las articulaciones y los síntomas relacionados con el sistema nervioso son indicativos de un desequilibrio de vata.
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