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15.AVAHANAMUDRA- Mudra de invocación7916.AVAHITAMUDRA- Mudra de la alegría8117.BAKUJOINMUDRA- Mudra de la guía del alma8318.BALAYAMMUDRA- Mudra del cabello8519.BAMMUDRA- Mudra de Tara8720.BHAIRAVAMUDRA- Mudra del renacer8921.BHIDAMUDRA- Mudra para romper límites9122.BHRAMARAMUDRA- Mudra de la abeja9323.BHUMISPARSHAMUDRA- Mudra de la iluminación9524.BUDDHAMUDRA- Mudra de la consciencia9725.BUDDHIMUDRA- Mudra de la comunicación9926.BUDDHIMUDRAACTIVO- Mudra del líder10127.BUDDHIMUDRAENFOCADO- Mudra de la comprensión10328.CHATURMUKHAMUDRA- Mudra activador de la sanación10529.CHONMUKHAMUKHAMUDRA- Mudra del equilibrio interior 10730.DHARMAPRAVARTANAMUDRA- Mudra activador10931.DHARMACHAKRAMUDRA- Mudra de la rueda del dharma11132.DURGAMUDRA- Mudra antipánico11333.DVARAMUDRA- Mudra de la puerta11534.DVIMUKHAMUDRA- Mudra de la profunda relajación11735.GADAMUDRA- Mudra de la liberación emocional11936.GANDHAMUDRA- Mudra del perfume12137.GANESHAMUDRA- Mudra para superar obstáculos12338.GARUDAMUDRA- Mudra de la libertad12539.GRANTHITAMUDRA- Mudra del gesto del nudo12740.GYANMUDRA- Mudra de la sabiduría12941.GYANMUDRAACTIVO- Mudra de la sabiduría enraizada13142.GYANMUDRAENFOCADO- Mudra del compromiso interior13343.HAKINIMUDRA- Mudra de la concentración13544.HANSIMUDRA- Mudra de la alegría13745.HARANAMAMUDRA- Mudra del camino13946.KALAJOTIMUDRA- Mudra de tiempos de luz14147.KALESHVARAMUDRA- Mudra del tiempo presente14348.KAMAJAYIMUDRA- Mudra del control de impulsos14549.KANGULAMUDRA- Mudra de la intuición14750.KAPOTAMUDRA- Mudra de la paloma14951.KARKATAMUDRA- Mudra de cortar con lo viejo15152.KARUNAHRIDAYAMUDRA- Mudra del corazón compasivo15353.KASHYAPAMUDRA- Mudra de protección15554.KILAKAMUDRA- Mudra del faro interior15755.KRODHAMUDRA- Mudra para liberar la ira15956.KSEMAMUDRA- Mudra del escudo energético16157.KUBERAMUDRA- Mudra del guardián de la riqueza163
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58.KURMAMUDRA- Mudra de la tortuga16559.LINGAMUDRA- Mudra del resfriado16760.MAHAKARMAMUDRA- Mudra del perdón16961.MAHAKRANTAMUDRA- Mudra del poder supremo17162.MAHASIRSMUDRA- Mudra de la cabeza17363.MAHATRIKAMUDRA- Mudra del gran triángulo17564.MAHAVAJRACHAKRAMUDRA- Mudra del gran diamante17765.MAKARAMUDRA- Mudra del cocodrilo17966.MANASPRASARITAMUDRA- Mudra de la mente abierta18167.MANDALAMUDRA- Mudra de la totalidad18368.MATSYAMUDRA- Mudra para fluir con la vida18569.MESHAYUDHAMUDRA- Mudra de la fortaleza interior18770.MUGDARAMUDRA- Mudra del empoderamiento18971.MUKHAMUDRA- Mudra de la transformación de emociones19172.MUKULAMUDRA- Mudra del toque de la sanación19373.MUSHTIMUDRA- Mudra de liberación del enfado19574.MUSHTIKAMUDRA- Mudra de la ofrenda19775.NIRVANAMUDRA- Mudra de la liberación19976.NIRVANAMUDRA2- Mudra de la intuición liberada20177.PADMAMUDRA- Mudra de loto20378.PALLAVAMUDRA- Mudra para soltar tensiones20579.PAWANMUKTAMUDRA- Mudra del fluir del prana20780.PRALAMBAMUDRA- Mudra de dar desde el corazón20981.PRANAMUDRA- Mudra de la energía vital21182.PRANAMUDRAACTIVO- Mudra del triángulo inferior21383.PRANAMUDRAENFOCADO- Mudra del control de la energía21584.PUSHPANJALIMUDRA- Mudra de abrirte a recibir21785.PUSHPAPUTAMUDRA- Mudra de la aceptación21986.RAJACHAKRAMUDRA- Mudra activador de energía22187.RUDRAMUDRA- Mudra de la decisión22388.RUPAMUDRA- Mudra de los huesos22589.SAMANTAMUDRA- Mudra del abrazo cósmico22790.SAMPUTAMUDRA- Mudra del cofre de la verdad22991.SANKALPAMUDRA- Mudra de la intención23192.SHAKAGAMMUDRA- Mudra de la salud equilibrada23393.SHAKATAMUDRA- Mudra del carro23594.SHAKTIMUDRA- Mudra del insomnio23795.SHAMIMUDRA- Mudra de la buena suerte23996.SHANKHMUDRA- Mudra de la caracola24197.SHANKHAVARTAMUDRA- Mudra del faro de luz243 98.SHANMUKHAMUDRA- Mudra de las seis caras24599.SHANTIMUDRA- Mudra para liberar tensión247
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100.SHESHAMUDRA- Mudra de la serpiente249101.SHIMAKRANTAMUDRA- Mudra del león251102.SHIVALINGAMUDRA- Mudra de sanación completa253103.SHUNIMUDRA- Mudra de la paciencia255104.SHUNIMUDRAACTIVO- Mudra del vacío257105.SHUNIMUDRAENFOCADO- Mudra del oído259106.SUCHIMUDRA- Mudra de la dirección261107.SUMUKHAMUDRA- Mudra de la buena cara263108.SURABHIMUDRA- Mudra de la prosperidad265109.SURYAMUDRA- Mudra del Sol267110.SURYAMUDRAACTIVO- Mudra de la digestión269111.SURYAMUDRAENFOCADO- Mudra del equilibrio del peso271112.TEJASMUDRA- Mudra de la luz273113.TRIKONAMUDRA- Mudra de la fertilidad275114.TRIMUKHAMUDRA- Mudra de las tres caras277115.TRISHULAMUDRA- Mudra del tridente279116.UDARAMUDRA- Mudra de la matriz281117.USHASMUDRA- Mudra del amanecer283118.UTTARABODHIMUDRA- Mudra de la Kundalini285119.VAJRAMUSHTIMUDRA- Mudra de la mente neutral287120.VAJRAMUSHTIKAIMONMUDRA- Mudra de las relaciones289121.VAJRAPRADAMAMUDRA- Mudra de la confianza291122.VARAHAMUDRA- Mudra del jabalí293123.VARUNAMUDRA- Mudra del agua295124.VAYUMUDRA- Mudra del viento297125.VISTRUTAMMUDRA- Mudra de la expansión299126.VITTAMMUDRA- Mudra de la energía301127.YAMAPASHAMUDRA- Mudra de limpieza energética303128.YONIMUDRA- Mudra del útero305129.YONIMUDRA2- Mudra de la energía femenina307LASTABLASChakras309Elementos309Emociones310Sanación311Signos315Cuerpos espirituales316Manifestación317Bibliografía318




10Nota para el lectorAhimsasignifica no violencia y es uno de los principios del yogaLa no violencia comienza por uno mismoEs importante que practiques siempre desde la escucha consciente de tu cuerpo y de tus sensacionesEn este libro vas a encontrar muchas prácticas que podrían no ser totalmente adecuadas para tiRespeta siempre tus tiempos y tus lí-mites físicos Poco a poco, seguro que puedes ir avanzandoSi sientes dolor, detén tu prácticaSobre todo, no hagas más de lo que puedes hacer, ya que te llevaría a lesiones y eso no es ahimsa, y, por consiguiente, tampoco es yogaPor favor, si tienes cualquier patología, estás embarazada, te hanoperado recientemente o tienes cualquier duda sobre si, según tus ca-racterísticas personales, puedes o no hacer cualquiera de los mudrasque se proponen en esta guía, consulta a tu médico.Estas propuestas de mudras no sustituyen en ningún caso lo des-crito por un especialista médico.Tú eres el responsable de hacer un buen uso de todo el material que aquí se propone.Los autores no se hacen responsables de los posibles efectos ad-versos derivados de las prácticas que aquí se muestran.Si tienes cualquier duda sobre la práctica, puedes escribirnos a hola@lusatnamcom y te ayudaremosTambién nos encantará recibir tu experiencia y resultados con la práctica de los mudras de este libro¡Esperamos que sea de inspiración y se convierta en tu botiquín natural!
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11Un regalo para acompañarte  en tu prácticaQueremos que no solo conozcas los mudras, sino que sepas exacta-mente cómo y cuándo usarlosPor eso, con la compra de este libro te regalamos el acceso com-pleto al curso:«Aprende a meditar con mudras»Un curso práctico y guiado donde aprenderás a:• Empezar a usar los mudras de forma sencilla y natural•Conocer los distintos tipos de mudras y cómo practicarlos• Saber cuál es el mejor momento para hacer cada mudra• Realizar tu primera meditación guiada con mudras, paso a pasoAcceso cien por cien gratuito, solo para ti por estar leyendo este libroEscanea el QR para ver tu regalo:
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13Bienvenida/o a este libroEstamos felices de que estés aquíPor si has llegado a él de casualidad y no conoces nuestro trabajo, quere-mos presentarnosSomos Lourdes y David, profesores de kundalini yoga desde 2013y practicantes desde 2010También somos CEO de Lusatnam, laEscuela Lusatnam Yoga y la Escuela Universo MudrasEl proyecto Lusatnam nació en 2014 como forma de hacer llegar el yoga a más personas a través de la ilustración y ha ido creciendo hasta ahora¡Nuestra comunidad en Instagram y Facebook, que co-menzó su andadura en 2017, ya ha superado las setecientas mil al-mas vibrando en una frecuencia elevada! ¡Estamos muy felices de ello!Por su parte, nuestra escuela abrió sus puertas en septiembre de 2021 y ya cuenta con más de diez mil alumnos/asAllí puedes encontrar los mudras de esta guía explicados en ví-deos cortos y meditaciones guiadas con cada uno de ellosTambiéntienes un buscador avanzado para poder filtrarlos según lo que nece-sites lograr ese día y encontrar el mudra perfecto para ese momentoAdemás, somos creadores del programa Maestros de Meditación Universo Mudras, donde enseñamos a personas que quieren empren-der como maestros/as de meditación online tanto a formarse como a hacer crecer sus proyectos a través de los medios digitalesPuedes empezar a seguir nuestro trabajo en:Instagram: @lusatnam y @lusatnamyogaYouTube: @lusatnamyoga y @lusatnamPuedes unirte a nuestra escuela con un 20 por ciento de descuen-to por haber comprado este libro desde:wwwlusatnamcom Con el cupón: ESC20MUDREscanea el QR para conocer nuestra escuela
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14Cómo usar este libroEste libro se plantea como un botiquín de ayuda para sanar, equili-brarte y manifestar tus sueñosPara elegir el mudra que mejor se adapte a lo que necesitas en este momento, dispones de unas tablas e índice por beneficios al final del libro que te ayudarán a encontrar justo lo que te hace faltaLo que sí te recomendamos es que, antes de empezar a usarlos, leas la parte inicial donde te enseñamos a practicar los mudras Allí te contamos todo lo que necesitas saber para hacerlos de forma co-rrecta y desde ahimsaDesde que empezamos en nuestro camino espiritual a través del yoga, ha sido un tiempo de aprendizaje continuo, de descubrimien-tos y sobre todo de experienciaHemos aprendido que la experiencia es lo más importante de esta nueva era y es ella la que te da las respuestas a las preguntas que hay dentro de tiPor eso, todos los mudras que encontrarás en este libro están probados por nosotros y nuestros alumnos/as, porque es desde la sabiduría que da la práctica que queremos compartirlos contigoEste libro te dará esa experiencia y esas respuestas Te recomen-damos que practiques regularmente, que te permitas sentir sin juz-garte y, sobre todo, que disfrutes con la prácticaSumérgete en este libro que es y será para toda la vida
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15Leyenda de iconosEn cada mudra vas a encontrar una serie de iconos que te ayudarán a identificar sus beneficios con un vistazo rápidoNIVEL DE ENERGÍAACTIVACALMAActiva:estos mudras activan la energía del cuerpo, revitalizan y en algunos casos pueden dificultar conciliar el sueñoPor eso, se reco-mienda no practicarlos por la nocheCalma:estos mudras relajan el cuerpo y la menteNo se recomien-dan si necesitas mantenerte con una energía activa o si vas a hacer alguna actividad que necesite de tu plena atención como, por ejem-plo, conducirBENEFICIOEQUILIBRAMANIFIESTASANA




[image: background image]
16Equilibra: estos mudras equilibran tu cuerpo, mente y sistema ener-géticoManifiesta: usa estos mudras cuando quieras enfocarte en crear algo en tu vidaTe ayudarán a mantenerte con la energía elevada vibran-do en lo que quieres y atraer como un imán lo que deseasSana: estos mudras se utilizan para sanar partes específicas de tu cuerpo, activando la energía de autosanaciónPUNTO DE VISTA VISTO POR OTRA PERSONA VISTO POR TI MISMOVisto por otra persona: estos mudras están dibujados desde la pers-pectiva de una persona que nos mira de frenteVisto por ti mismo:estos mudras están dibujados desde la perspecti-va que tienes tú mismo al hacerlos
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17Sobre los mudrasLos mudras son prácticas ancestrales que tienen una gran importan-cia principalmente en las tradiciones espirituales y culturales de laIndia, Japón y otras regiones de AsiaSu origen se remonta a milesde años atrásSe han encontrado representaciones de gestos simbóli-cos similares en esculturas y pinturas antiguas de la época védica, dela civilización egipcia, griega y romana y del cristianismo primitivoEsto nos invita a pensar que el poder de los mudras ha ido pasandode generación en generación hasta nuestros días y que de algunaforma ya está dentro de nosotros y solo nos hace falta recordarDe hecho, una de las cosas que más nos llamó la atención cuandoempezamos a investigar en profundidad sobre ellos fue ver que mu-chos bebés nacen haciendo mudras y practican varios de ellos durantesus primeros años de vidaAsimismo, al comenzar a compartirlos connuestra comunidad, recibimos historias de muchas personas que prac-tican mudras sin darse cuenta o sin saber siquiera que son mudras opara qué sirvenSolo lo hacen porque las tranquiliza o las ayuda agestionar ese momento de vida Esa es la verdadera sabiduríaLa palabra mudra proviene del sánscrito y significa «sello».Según el hatha yoga, existen cinco tipos de mudras: mana (mudrasde la cabeza), kaya (mudras corporales), bandha (mudras de cierre),adhara (mudras del perineo) y hasta (mudras de las manos)En este libro, nos centraremos en los hasta mudras.Los hasta mudras son sellos que hacemos con nuestras manos para influir en nuestra energía vital, así como en nuestra mente y estado emocionalEstos mudras son como pulsadores de energía que, cuando se activan a través de diferentes combinaciones de pos-turas de los dedos y las manos, tienen un impacto profundo en nues-tra conciencia, estado de ánimo, vibración y saludCada dedo se relaciona con una energía planetaria y con las cua-lidades de cada una de ellasAdemás, en nuestras manos están repre-sentadas las emociones, los chakras, los cuerpos energéticos y mu-chas otras cualidades del serSegún cuenta la reflexología, también podemos encontrar correspondencias de todos nuestros órganos y partes del cuerpo en los dedosLas manos se convierten en un teclado con el que, al practicar mu-dras, creas una maravillosa melodía que activa los diferentes puntos
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18reflejos y áreas energéticasAsí, se canaliza la energía a través de losnadiso canales invisibles por donde fluye la energía vital, equilibran-do tus chakras, cuerpos sutiles, meridianos, cambiando la vibraciónde tu cuerpo y haciendo que sientas los beneficios del mudra en tiPor otro lado, los beneficios que producen los mudras también es-tán asociados a deidades y arquetipos del hinduismo, budismo y otrastradiciones, ya que se dice que activan una energía similar a la querepresentanPor ejemplo, Durga mudra se vincula con la diosa Durga,símbolo de fuerza, protección y poder interiorPracticarlos es unaforma de conectar con las cualidades de ese dios o diosa y con todo loque el mudra representa para apoyarte en tu momento de vidaAsimismo encontramos que en textos sagrados y tradiciones an-tiguas se relatan momentos en los que figuras como Buda utilizaron determinados mudras para transmitir enseñanzas, sostener estados de conciencia o responder ante situaciones concretasEsas historias nos muestran el gran poder de esos sellosPoder que tú también puedes sentir al practicarlos A lo largo del tiempo, estos gestos han sido representados en es-culturas y pinturas acompañando a figuras como Buda, Jesús o dis-tintas deidadesEstas representaciones artísticas han contribuido a que esas enseñanzas puedan llegar a nuestros días Como curiosidad queremos contarte la historia de uno de los mudras más conocidos: Abhaya mudraUna historia bastante aluci-nante, por cierto, casi como una pequeña «mudranovela» Cuentan los textos antiguos que Buda caminaba con su comuni-dad de discípulos cerca de Rajagriha en la India, una ciudad rodeada de colinas y caminos estrechos donde era habitual que viajeros, co-merciantes y ascetas se cruzaranEn ese tiempo, el primo de Buda, Devadatta, ya no era su discí-puloDe hecho, movido por los celos y la ambición, había intentado acabar con su vida varias veces sin éxitoPor ello, recurrió a una de las fuerzas más temidas de la época: ungran elefante llamado Nalagiri, conocido por su gran tamaño y suagresividadAntes de liberarlo, según relatan los textos, fue intoxicadocon alcohol para convertirlo en una criatura incontrolable y violentaDevadatta ordenó que lo soltaran justo en el camino por el que Buda y sus discípulos iban a pasarCuando el grupo avanzaba por las afueras de la ciudad, el sonido del elefante comenzó a escucharse a lo lejosEl suelo vibraba con 
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19cada pisada del elefanteEl aire se volvió denso del miedo que rápi-damente cundió entre los habitantes y todos empezaron a correr buscando refugio en los caminos cercanosNalagiri apareció avanzando con furia desatada, moviendo la trompa, barritando y golpeando el suelo con una fuerza que hacía temblar todo a su alrededorLos discípulos comenzaron a dispersarseEl miedo se expandió en segundosBuda, sin embargo, no se fue, sino que se detuvo en el camino mientras Nalagiri continuaba avanzandoCuando apenas les separaban unos metros, Buda levantó su mano derecha con la palma abierta hacia el frenteSe mantuvo esta-ble, en calma, sin miedo, con una gran presencia que irradiaba amor incondicionalSegún cuentan, al encontrarse con esa calma plena, Nalagiri per-dió fuerza y agresividad, hasta que se detuvo, bajó la cabeza y acabó inclinándose ante Buda, que lo acarició con su manoA ese gesto se le llamó Abhaya mudra, el gesto de la ausencia de miedo
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Conoce tus manosPara que te resulte sencillo identificar las diferentes partes de tusmanos, te compartimos aquí unas ilustraciones de referencia 
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23La energía de los dedosCada planeta y astro emite una vibración específica que influye en nuestra energíaEstas fuerzas están reflejadas en nuestras manosTambién encontramos en ellas las energías de los elementos de la naturaleza y de los chakrasPor eso, cuando presionamos, unimos o colocamos los dedos en determinadas posiciones activamos circuitos energéticos concretos que estimulan la energía de un determinado planeta, elemento o chakra y la hacen circularEs una forma directa de comunicarnos con nuestro sistema energético, equilibrarlo y po-tenciar cualidades que ya existen en nosotrosENERGÍAS DE LOS PLANETASCuando un mudra activa la energía de un determinado planeta, es-tamos trabajando las cualidades asociadas a él:Marte:el planeta de la valentía, la fuerza de voluntad, el liderazgo, laacción y el poder de iniciar nuevos proyectos Ubicado en el pulgarJúpiter:te da capacidad de inspirar a otros con entusiasmo y com-prensiónRepresenta la expansión, la sabiduría y la prosperidadUbicado en el índiceSaturno:representa la disciplina, la responsabilidad, la paciencia, los límites, lo estructurado y el aprendizaje kármicoUbicado en el dedo corazónSol:te conecta con la vitalidad, la creatividad y la energía vitalUbi-cado en el dedo anularMercurio: te conecta con la curiosidad, la mente, la inteligencia y la comunicación Ubicado en el meñiqueLuna: representa las emociones, la intuición, la sensibilidad y la in-trospecciónUbicada en la base de la palma a la altura del meñique




24Venus:te conecta con lo femenino, la belleza, el equilibrio, la sensua-lidadyelamorUbicadoenla base de la palma a la altura del pulgarPor ejemplo, al presionar con la yema del pulgar el montículo del dedo anular, asociado al Sol, activamos su energía, estimulando de este modo nuestra energía vitalAdemás, en muchos mudras el pulgar, que representa el ego, es rodeado por los otros dedos, como forma de desapegarnos de este y que no intervenga en los efectos del mudra LOS 5 ELEMENTOSCada dedo también está vinculado a uno de los elementos de la na-turaleza, que representan y despiertan diferentes estados energéticos dentro de nosotros:Tierra:estabilidad, seguridad, nutrición, arraigoUbicado en el pulgarAgua:emociones, fluidez, comunicación e intuiciónUbicado en el meñiqueFuego:transformación, energía vital, poder personal y voluntadUbicado en el anularAire: pensamiento, ligereza, movimiento y menteUbicado en el dedo corazónÉter:conexión, espiritualidad, expansión, lo sutil y el infinitoUbi-cado en el índiceCuando realizas un mudra, estás combinando estos elementos, equilibrándolos o potenciándolos según la necesidad de tu cuerpo y tu mentePor ejemplo, cuando en este libro leas que un mudra «equilibra el elemento tierra», significa que te ayudará a sentirte más enraizado, más tranquilo, más seguro y con mayor estabilidad en tu vida




25LOS CHAKRASLos mudras no solo trabajan con los planetas y los elementos, tam-bién actúan directamente sobre los chakras, los centros energéticos del cuerpoAl realizar un mudra, estamos estimulando estos centros, ayu-dando a equilibrarlos, activarlos y permitir que su energía se exprese en nuestra vida diariaPor ejemplo, si realizas un mudra que potencia el elemento fuego o activa el chakra del plexo solar, es muy probable que empieces a sentir más energía, más motivación, más seguridad en ti mismo y más impulso para pasar a la acciónDe igual forma, cuando trabajas con otros chakras, estás desper-tando sus cualidades:Primer chakra: Muladhara, chakra raíz. Te ayuda a sentirte más se-guro, estable y con confianza Segundo chakra: Svadhisthana, chakra sacro.Potencia tu creativi-dad, disfrute y equilibrio emocionalTercer chakra: Manipura, chakra del plexo solar.Fortalece tu autoes-tima, poder personal y capacidad de acciónCuarto chakra: Anahata, chakra del corazón.Te abre al amor, la com-pasión, el perdón, el equilibrio y la empatíaQuinto chakra:Vishuddha, chakra de la garganta. Facilita una bue-na comunicación, poner límites y decir tu verdadSexto chakra: Ajna, chakra del tercer ojo. Desarrolla la intuición, te da enfoque y claridad mentalSéptimo chakra: Sahasrara, chakra corona. Conecta con lo espiri-tual, despierta la conciencia, te hace sentir uno con todo y te condu-ce hacia tu propósito
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LOS DÍAS DE LA SEMANACada día de la semana está asociado a un planeta y, por tanto, a una energía específica que se manifiesta con más fuerza ese día concreto: • Los lunes están relacionados con la energía de la Luna• Los martes con la energía de Marte• Los miércoles con la energía de Mercurio• Los jueves con la energía de Júpiter• Los viernes con la energía de Venus• Los sábados con la energía de Saturno• Los domingos con la energía del SolEsto abre un mundo de posibilidades, ya que no solo puedes practicar un mudra para obtener un beneficio, sino que, además, puedes sincronizarlo con el momento concretoCuando unes tu in-tención con el ritmo natural de la naturaleza y la energía, el efecto se vuelve mucho más poderoso, ya que tus manos, tu energía y el tiem-po comienzan a trabajar en la misma dirección
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27Tipos de mudrasDentro de los hasta mudras podemos diferenciar los que se constru-yen con una mano y los que se construyen con dosVamos a verlos:• Asamyuta hasta: se forman con una sola mano Aunque se puedanformar con una mano, normalmente se construye el mismo mudraen ambas manos y se coloca sobre las rodillas para meditar• Samyuta hasta: se practican combinando las dos manos En mu-chas ocasiones, ambas manos se entrelazan formando en conjun-to un mudra Otras veces, las manos no se tocan entre sí, pero forman un mudra en su conjuntoEjemplo:ASAMYUTAHASTASAMYUTAHASTA




28Cómo practicarlosLa forma más común de sellar un mudra es tocar la yema de un dedo(normalmente el pulgar) con cada una de las yemas de los otros dedosEs importante ejercer suficiente presión como para sentir el flujo de energía, pero no tanto como para blanquear las yemas de los de-dosPuede que realizar algunos mudras no te sea tan sencillo como parecíaLos dedos se resisten, son demasiado rígidos, las manos se resbalan o se te cansan con rapidezHay que recordar que la movilidad de nuestras manos refleja la movilidad de todo nuestro cuerpoLa tensión en una parte específi-ca del cuerpo a menudo se manifiesta en la región correspondiente de las manosSegún la medicina china, incluso se puede estimar la edad  de una persona por la flexibilidad de sus dedos.Es posible que te resulte complicado practicar algunos mudras con ambas manos simultáneamente, ya que si te falta flexibilidad puede que necesites una mano para sostener los dedos de la otra en ciertos casosSi esto te sucede, está bien comenzar con una sola mano y luego repetir en la otraSi los dedos que deberían estar extendidos se doblan solos, pue-des simplemente aplicar una leve presión contra tu pierna o cual-quier superficie cercana para ayudarte a mantener los dedos estira-dosCon el tiempo, esa tensión en los dedos y manos disminuirá, al igual que en la parte del cuerpo relacionadaPractica cada mudra de la mejor manera que puedas y notarás cómo sus efectos se materializanSi sientes cansancio por mantener los dedos extendidos, tómate un descansoCon el tiempo, tus manos ganarán fuerza y flexibilidad, lo que te permitirá usar ambas ma-nos con mayor facilidadSobre todo, recuerda que siempre debes tratar tu cuerpo y tus dedos con amor y respeto, incluso cuando hayas ganado más movi-lidad y fuerzaCada mudra, sin importar su propósito específico, es un sello sagrado que merece ser practicado con cuidado y atención




29Los cuatro mudras fundamentalesHay cuatro mudras fundamentales en meditación que se construyen tocando la yema del pulgar con cada una de las yemas de los otros dedosAl presionar áreas específicas de la mano o los dedos, se activan puntos reflejos y se estimulan meridianos energéticos presentes en esas zonasEstos cuatro mudras son los más simples de realizar y trabajan con la energía de los cinco elementos primordiales: tierra, agua, fue-go, aire y éter, así como con las energías planetarias asociadas a Jú-piter, Saturno, Sol, Mercurio y MarteCada uno de estos mudras puede ser practicado de manera pasi-va, activa o enfocadaSe considera que un mudra está en forma pasiva cuando se toca yema con yema, y en forma activa cuando se coloca la yema del pulgar sobre la uña del otro dedoSe dice que, al hacerlo de esta forma, la energía fluye de manera más rápidaPara realizar la versión enfocada, la yema del pulgar debe apo-yarse sobre la segunda falange del otro dedo y presionarlo hacia la palmaEstos son los cuatro mudras básicos:• Gyan mudra: yema del pulgar con yema del dedo índice• Shuni mudra: yema del pulgar con yema del dedo corazón• Surya mudra: yema del pulgar con yema del dedo anular• Buddhi mudra: yema del pulgar con yema del dedo meñiqueEn la sección de mudras de este libro exploraremos en profundi-dad los efectos de cada uno de estos mudras, así como sus variantes activas y enfocadasPuedes buscarlos de forma alfabética en las siguientes páginas o en el índice, al inicio del libro
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Tiempos de prácticaTe recomendamos empezar por tiempos cortos e ir afianzando el há-bito de practicar mudras en tu día a díaNo sirve de mucho practicarun mudra un día durante 45 minutos si nunca más lo vuelves a hacerEn general, nuestra recomendación es que los practiques de 3 a9minutos por sesiónAunque dependiendo del objetivo que quieras lograr puedes ampliar tiempos a 18 o 36 minutos o hacer varias se-siones durante el díaSi practicas un mudra para mejorar un desequilibrio crónico, idealmente hazlo a diario, como si tomaras tu dosis de medicamen-toIncluso, si puedes, hazlo a la misma hora y durante el mismo tiempo Con la práctica irás viendo los resultadosSi vas a practicar un mudra por un desequilibrio puntual como, por ejemplo, agotamiento, ataque de pánico, pensamientos repetiti-vos o cólicos menstruales, hazlo hasta que notes que producen el efecto deseadoSi lo haces como prevención, como forma de equilibrarte o para manifestar, asígnales un tiempo de práctica de entre 3 y 18 minutos y repítelos cada día
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31Prepara tus manosTus manos necesitan un poco de tiempo para calentarse antes de sumergirte en la práctica de mudrasSi bien es cierto que puedes hacer mudras sin estos ejercicios previos, hacerlos te ayudará a apro-vechar y disfrutar más de tu prácticaAl calentar tus manos previamente a la práctica consigues:• Ganar flexibilidad: al estirarse y relajarse haces que sea mucho más fácil adoptar las posturas de los mudras con comodidad y efectividad• Prevenir lesiones: al igual que no querrías correr un maratón sin calentar primero, tampoco deberías practicar mudras complejos durante largos tiempos sin calentar las manosEl calentamiento previene lesiones y asegura que tus manos estén en plena forma• Enfocar la mente: el proceso de calentamiento no solo beneficia a tus manos, sino que también ayuda a preparar tu menteAlgunas técnicas de calentamiento, como el masaje suave de los dedos, son relajantes y te ayudan a concentrarte mejor• Abrir canales de energía: el calentamiento de las manos es esen-cial para abrir los canales de energía en tus palmas y dedosEsto facilita la canalización de la energía durante tus prácticas de mu-drasRecuerda que siempre debes practicar mudras de manera suaveysin dolorSi sientes incomodidad, simplemente relaja tus manos y busca una posición más cómodaLa flexibilidad y la comodidad deben ser tus principales objetivos durante tu práctica¡Así que no olvides darles a tus manos ese pequeño y cariñoso calentamiento antes de sumergirte en el maravilloso universo de los mudras!Aquí te mostramos varios ejercicios que puedes hacer:
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32MASAJE DE MANOSEmpieza el calentamiento con un masajesuave de manos Coge una gotita de acei-te de almendras dulces Es importanteque sea muy poco aceite para que lasmanos no queden grasientas y luego seresbalen durante la práctica del mudraMasajea la palma, los montículos y cada dedo Hazlo en las dos manosABRIR Y CERRAR LAS MANOSHaz un puño con tus manos y pre siona con fuerza Aguanta la pre-sión durante 3-5 segundos y luego abre lentamente tus manos, ex-tendiendo lo máximo que puedas los dedos y sostén el estiramiento durante 3-5 segundos Repite este movimiento 5 veces
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