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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 queri-
dos y a aquellas personas que deben guardar éama, una ayuda
práctica que contribuya a su curación o que haga más llevaderas
sus molestias, sean pequeñas o grandes. Se trata de mi cuarto li-
bro, 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 sólo hablara de los mudras. Su propuesta coinci-
dió 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, tan-
to físicas como anímico-mentales, tienen su origen en la falta de
paz interior y exterior o en un exceso de estrés o de preocupacio-
nes. Por experiencia propia, conozco muy bien tanto la desazón
exterior como la interior y sirviéndome de los mudras he desa-
rrollado algunas estrategias para contrarrestarla, de manera que
hoy puedo considerarme una persona sana y feliz, tanto en senti-
do físico como anímico-mental. El empleo de los mudras me pro-
duce 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 vi-
das, nos vemos forzados, de vez en cuando, a periodos de inacti-
vidad. La mayoría de las veces, estos periodos de inactividad son
tiempos de espera. ¿Qué hacemos con ellos? ¿Cuál es nuestra ac-
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	6. titud 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 blo-
queados 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 va-
lor. S01 altos en el camino que puedo utilizar para adquirir una
nueva visión de las cosas, darles una diferente perspectiva o esta-
blecer 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 ~opla el vien-
to, se forman las olas. En las aguas turbulentas, todo se ve con-
fuso, el propio rostro y el entorno están deformados, y el sol
(símbolo de lo divino) oculto por las nubes (pensamientos carga-
dos 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 diáfa-
no, y el sol es reconocible de nuevo.
Pero en cuanto a alcanzar la paz interior y sacar el mejor pro-
vecho de estos momentos, debo decir que las mejores experien-
cias me las ha proporcionado la práctica de los mudras combi-
nada 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 ali-
mentación (que me permite mantener a raya el asma y las aler-
gias) y a las plantas medicinales, y ahora que sé hasta qué punto
nuestra salud depende de ellas, he incluido en este trabajo refe-
rencias a estos dos campos, como complemento adicional. Sin
embargo, no pretendo mostrarme doctrinal con respecto a la ali-
mentación (no es necesario), sino presentarla como un agradable
complemento, porque tampoco a mí va a privarme nadie de disr
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frutar 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 fitote-
rapia, y como prueba de que aplica sus conocimientos a la prác-
tica, baste decir que disfruta de una salud envidiable, posee una
gran vitalidad y aparenta 15 menos. He prescindido a propósito
de las recetas para infusiones, ya que habrá quien prefiera otros
preparados de plantas medicinales: tinturas, grageas, gotas, esen-
cias aromáticas o combinaciones homeopáticas. Encontrará más
información sobre este tema en el anexo B.
Igualmente me produce especial alegría escribir este libro por-
que 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, es-
tuve sumida durante algunos meses en un estado de debilidad tal,
que sólo pensar en levantar una taza hacía que me echara a llo-
rar. 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 sólo 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 sólo le
interese cómo, dónde, cuándo y cuánto. En ese caso, empiece por
la página 23. Puede leerse el libro entero o sólo el capítulo «Mu-
dras 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 sólo des-
pués experimente con los remedios naturales. Si estos no produ-
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	7. cen 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 dis-
puesta 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 refuer-
zan, obtenidos en la farmacia de Dios. Le deseo valor y pacien-
cia. 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 posicio-
nes 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 repre-
sentación de las divinidades indias, con el tiempo se verá libre de
su miedo. Por lo tanto, los mudras estimulan determinados ám-
bitos de nuestro cerebro o de nuestra alma y ejercen sobre ellos
la influencia que les corresponde. Pero también actúan a nivel fí-
sico. El modo en que esto sucede puede leerlo en el capítulo
«¿Cómo producen su efecto los mudras?». De manera que pode-
mos interpelar e influir de manera efectiva en nuestro cuerpo y ep
nuestra mente doblando, cruzando, extendiendo o rozando unos
dedos con orros dedos. ¿No es maravilloso?
En el Hatha-Yoga1 se conocen 25 mudras, entre los cuales se
cuentan también posiciones (Asanas) y claves (Bandhas) de los
ojos y del cuerpo. En este libro sólo hablaré brevemente de ellas
y me centraré sobre todo en los mudras de la mano. Es en el Kun-
dalini- Yoga2 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- Riidiger Liitge dice al
respecto: «El Kundalini-Yoga afirma, en este contexto, que a
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	8. 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 con-
templarse como un espejo de nuestro cuerpo y de nuestra men-
te».3
Al meditar sobre el concepto «Mudra», me di perfecta cuen-
ta del simbolismo del sello, en el sentido de que utilizamos a me-
nudo, yde forma inconsciente un gesto para sellar algo, por
ejemplo, cuando queremos otorgar a una decisión un determi-
nado 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 jam'ás lleguemos a comprender del todo la esencia de un
mudra. El misterio, a su vez, está siempre enraizado en lo divi-
no, por lo que, en definitiva, cada mudra establece para noso-
tros una conexión especial con la Conciencia Cósmica (o como
quiera llamarse lo divino). Este simbolismo se pone de manifies-
to sobre todo en el mudra de la mano más conocido del Yoga, el
Chin-Mudra.
El pulgar es el símbolo de la Conciencia Cósmica (divina) y el
dedo índice de la individual (humana). El último y también el pri-
mer objetivo del Yoga es la unión del ser humano con la Con-
ciencia Cósmica. Con este gesto, el ser humano expresa este de-
seo, 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 con-
ductor de energías. Según esta doctrina, el Elemento Metal tam-
bién establece la conexión con lo cósmico. A su vez, en este ele-
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mento 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 macrocos-
mos se unen y se fecundan mutuamente.
Si nos sumergimos en las profundidades de las antiguas doc-
trinas -o si nos elevamos a las alturas- al final se produce el
encuentro.
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	9. -
La vida sólo  puede comprenderse
al mirar hacia atrás
y sólo puede vivirse
mirando hacia adelante.
SOREN KIERKEGAARD
Origen de los mudras
El origen de los mudras no está nada claro. No S910 hay mudras
en Asia, como muchos creen, sino en todo el mundo. Con toda
seguridad, nuestros antepasados ya utilizaban en sus rituales de-
terminados 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 al-
zados. 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 al-
guien, aplaudir, estrechar la mano, dar una palmada en el hom-
bro, 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 hin-
dúes, los diferentes Mudras y Hastas (posiciones de los brazos)
tienen una gran importancia. En este caso, además de los atribu-
tos y las actitudes del cuerpo, también representan las caracterís-
ticas 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 cono-
cidos de los principales dioses, Brahma (creador), Vishnu (sus-
tentador) 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
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	10. palabras, sólo con  las manos, los ojos y los movimientos del
cuerpo. Ingrid Ramm-Bonwitt, especialista en mudras, lo descri-
be 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 es-
piritual 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 de-
terminados acontecimientos mitológicos».4
Los mudras se practican también en los rituales del tantris-
mo.s En este caso, el creyente lisonjea amoroso a su venerada di-
vinidad con el objetivo de hacer realidad en sí mismo sus cuali-
dades concretas.
y también juegan un papel importante en el Budismo; en to-
dos los países en los que se ha extendido esta religión se conocen
infinidad de mudras. Este es el caso de las representaciones plás-
ticas 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 trjste-
za, la alegría, la ira, la calma, etc. y también, que mediante de-
terminados gestos, se puede influir de forma positiva en la psi-
que.
Como vemos, el origen de los mudras se pierde en la oscuridad
de los tiempos; también aquí, reencontramos el misterio y lo ina-
barcable.
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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 reali-
zar algunos mudras no es tan sencillo como parece: los dedos se
resisten, son demasiado rígidos, las manos se resbalan o se le can-
san con rapidez. La movilidad de las manos tiene una relación di-
recta 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 per-
sona 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 con-
tra los dolores de espalda, que es precisamente el que más nece-
sito, sólo 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 al-
gunos de los' mudras con las dos manos, tal y como se describe
aquí, porque con una mano tendrá que colocar y sostener los de-
dos de la otra. Si es así, para empezar hágalos sólo 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 con-
tra cualquier otra superficie. Con el tiempo, la tensión en los de-
dos o en la mano le desaparecerá y a efectos de eso, también en
la parte correspondiente del cuerpo.
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	11. Practique el mudra  lo mejor que pueda y su efecto acabará
manifestándose. Es posible que de entrada, le suponga cierto es-
fuerzo 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.
Aún cuando hayan ganado en movilidad y fuerza, trate siem-
pre con cuidado y afecto a sus dedos. Un mudra, independiente-
mente de cual sea el objetivo con el que se practica, no sólo debe
ser un gesto terapéutico sino también santo.
Los mudras pueden practicarse sentado, echado, de pie y an-
dando~ Procure que la postura de su cuerpo sea simétrica y cen-
trada 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 es-
paldas. 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 im-
portante es que esté relajado y distendido, ya que cualquier ten-
sión 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 rodi-
llas 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 permiti-
rá realizar una meditación más prolongada. Si lo hace así, respe-
te 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, pónga-
se unos almohadones bajo de las rodillas, pero que estén a la
misma altura).
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• 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.
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 meditati-
va activa, sintiendo las manos y observando la respiración. Es-
tar pendiente del flujo normal de la respiración, influir en ella, o
dirigirla, es un refuerzo muy importante. Le explicaremos cómo
hacerla en cada uno de los mudras. Y para que nunca se con-
vierta en una rutina, practique las correspondientes visualiza-
ciones 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 respira-
ción, la imagen visual izada o las palabras pronunciadas. ¡Pero
no importa, cumple con su objetivo, me va bien, me hace feliz y
con eso basta!
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	12. ¿Dónde y cuándo  pueden practicarse los mudras?
En realidad, los mudras pueden practicarse en cualquier momen-
to y lugar. Los autores modernos opinan que es factible realizar-
los en medio de un atasco, ante el televisor o cuando se está es-
perando algo o a alguien. Pero yo no comparto del todo esta
opinión por los siguientes motivos: los mudras deberían practi-
carse en un estado anímico meditativo y equilibrado. ¿Y quién
me asegura que usted no va a estresarse o enfurecerse en un atas-
co de tráfico; p que no va a sentarse ante el televisor a «relajar-
se» 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 pul-
gar y del dedo índice y piense durante unos minutos en algo ma-
ravilloso (una experiencia en plena naturaleza, una victoria de su
equipo de fútbol, el sexo, etcétera), da igual 10 que sea, algo que
a usted 10 transporte al séptimo cielo. A continuación, intente
sentir la energía que fluye del dedo índice al pulgar. ¡Ya está!
Ahora haga 10 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 impor-
tante que los mudras se practiquen en un ambiente y estado de
ánimo agradable. Aunque no nos demos cuenta, nuestras emo-
ciones y pensamientos influyen de manera positiva o negativa so-
bre nuestros campos energéticos y el fluir de la energía en gene-
ral. 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, so-
bre todo, para alcanzar el estado de ánimo adecuado. De esta
manera, mientras esté en un atasco, haga cola o vaya en tren po-
drá serenarse y sólo entonces iniciar la práctica del mudra pro-
piamente dicha.
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Y hay algo más que hay que tener en cuenta cuando se practi-
ca un mudra mirando la televisión o escuchando la radio: el mo-
mento 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 empapamosoe televisión y de radio las 24 horas,
será muy difícil que los mudras encuentren un lugar en nuestra
vida.
Por 10 tanto, podemos practicar los mudras el).casi todos los
lugares, siempre y cuando sepamos replegamos al interior de no-
sotros 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 ins-
tantes 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 éste un buen sabor, el sosiego es 10 que propor-
ciona a nuestra vida el condimento adecuado.
Un buen momento para practicar los mudras son los minutos
antes de levantar nos o acostamos, antes o después de comer, ca-
minando (todos deberíamos caminar un poco cada día, es algo
que se puede planificar), en el transporte público o en los des-
cansos 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 si-
guiendo un horario establecido -decida cuándo, cuánto tiempo
y con qué frecuencia al día-, o bien llenando con ellos los habi-
tuales 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 os-
cilaciones 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 pro-
duce una mejoría. Si es así, tenga paciencia, ya que ejercitándose
en ellos, además de la curación podrá adquirir muchos conoci-
mientos nuevos y experimentar momentos maravillosos. Y no 01-
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	13. vide que cuando.  alga cambia en nasatras, también se modifica
nuestra entarna. Cada curación en nasatros mismas aparta tam-
bién curación a nuestra mundo.. Una enfermedad en nuestra
cuerpo. siempre va ligada a pensamientas y sentimientas que nas
panen enfermas. Para que la curación se praduzca a tadas las ni-
veles debe pasar un tiempo.. Par la tanta, cancédase este tiempo.,
practique can intensidad, y permanezca relajada y canfiada, ya
que así las pasibilidades de curación serán mucha mayares.
¿Durante cuánto tiempo se practica un mudra?
Los grandes maestros difieren en esto. Dev Keshav,6 investiga dar
indio dedicada al estudio de los mudras, recamienda hacerla du-
rante 45 minutos al día; esta permite, según él, eliminar también
trastarnos crónicos. Estos 45 minutos, si fuera necesario, po-
drían dividirse en tres unidades de tiempo de 15 minutos cada
una. El kinesiólogo Kim da Silva, que ha dedicada muchos años
a camprabar 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 a
para curar un trastorno crónico, conviene practicarlo a diario,
cama haríamos can la ingestión de un medicamento, can regula-
ridad, a la misma hora y siempre durante el mismo tiempo.
Los mudras que se utilizan para trastornos agudos, coma 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 tiem-
pos 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 dedas, cada vez se
vuelven más sensibles y que con un poco de entrenamiento res-
ponden 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 sólo. necesitará 10 movimien-
tas 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
28
su interiar, y durante más tiempo., las visualizacianes y afirma-
ciones. De esta manera, sacará más partido a ese tiempo, favore-
ciendo 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 ej.: 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 ma-
nifestaciones positivas de sus efectos.
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	14. Las cosas no  son nunca como son.
Son siempre lo que nosotros hace-
mos de ellas.
JEAN ANOUILH
Respiración~ visualizaciones y afirmaciones
para reforzar los mudras
Respiración
Con la respiración se refuerza enormemente el efecto de un mu-
dra. Por eso es muy importante saber cuales son los efectos de la
respiración. Una vez entendidos los principios que enumeramos
a continuación, podrá influir en el efecto de un mudra en función
de sus propias necesidades .
• Adopte una postura simétrica del cuerpo y mantenga los bra-
zos apartados unos centímetros del tronco. El mero hecho de
adoptar esta postura aporta equilibrio interior y armonía y re-
gula la actividad del sistema nervioso y de las glándulas hor-
monales.
• Durante una espiración profunda, además del dióxido de car-
bono, expulsamos también la energía gastada en el plano de la
materia sutil. Por lo tanto, al empezar a practicar un mudra,
expulse con fuerza el aire varias veces. Así creará un espacio
para aquello que usted desea.
• Prolongue siempre durante unos segundos las pequeñas pau-
sas que se producen después de la inspiración y la espiración.
Esto es lo más importante en el proceso de la respiración. Du-
rante estas pausas, se regeneran las fuerzas interiores a todos
los niveles.
• Si practica un mudra para tranquilizarse, debe ralentizar la es-
piración.
• Si practica un mudra para reanimarse, intensifique la inspira-
ción.
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	15. • La calidad  de la respiración es óptima cuando ésta es lenta,
profunda, rítmica, fluida y suave.
Para iniciar una meditación mudra, respire varias veces con fuer-
za y deje después que la respiración se vaya haciendo más pro-
funda y lenta.
Ahora tiene tres posibilidades.
Primera: Sienta y perciba con calma, en las manos y en los de-
dos, la suave presión en aquellos puntos en donde se tocan.
Segunda: Mientras inspira, presione con más intensidad las
puntas de los dedos y al espirar, relaje la presión.
Tercera: Haga lo contrario, al espirar ejerza una mayor pre-
~ión y al inspirar afloje la presión.
Cada variante tiene su particular efecto. La primera centra,
aporta equilibrio interior y regenera fuerzas en general. La se-
gunda fortalece la voluntad y reanima, la tercera tranquiliza y re-
laja. ¡Pruebe las diferentes variantes y perciba usted mismo las
diferencias! Es posible que no perciba los efectos de inmediato,
pero aun así, se producen.
Cuando haya observado su propia respiración durante algu-
nos minutos y descubierto el ritmo y la profundidad óptimos,
empiece con las visualizaciones y afirmaciones. Ni las imágenes
interiores ni las afirmaciones son obligatorias. Si usted prefiere
seguir observando la respiración, hágalo. Las visualizaciones y
afirmaciones son una ayuda adicional y pueden contribuir a ha-
cer más profundo el efecto de un mudra.
Visualizaciones
La mayoría de las veces las circunstancias externas de nuestra
vida responden a las <<imágenes» que nos hemos creado. Por lo
tanto, tenemos la posibilidad de dar forma a nuestras imágenes
interiores, de manera que la vida nos resulte agradable, que ten-
gamos éxito en nuestro trabajo y que nuestras relaciones se fun-
damenten en el amor y la comprensión. También es muy impor-
tante que desarrollemos una fe inquebrantable en las imágenes
que hemos creado y que desbordemos fervor y serenidad. De en-
trada, proporcionémonos pequeñas experiencias de éxito, ya que
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lo que funciona en lo pequeño, se consigue también en lo grande.
Conviene ir construyendo esta confianza y hacerla crecer poco a
poco. Imagine por un momento qué pasaría si fueran muchas las
personas que se imaginaran un mundo hermoso, poblado de una
rica flora, animales satisfechos y personas felices, convencidos de
que esto es posible. Hágalo usted también, y ¡entonces ya sere-
mos dos!
Afirmaciones
Expresar con determinación qué es lo que 1).0 queremos y formu-
lar con claridad nuestros deseos y necesidades p'uede ser el prin-
cipio de un nuevo ordenamiento en nuestra vida. Ya hace mu-
chos años que trabajo con afirmaciones, unas veces más, otras
menos, y aún sigo sorprendiéndome de su tremendo efecto. Por
ejemplo: un día que desapareció mi gato, no dejé de repetir du-
rante todo el día la misma frase: «Con la fuerza y el poder divi-
no voy a encontrar a mi gatito», y al atardecer, sencillamente
supe dónde estaba. Aquella mujer se quedó boquiabierta cuando
le dije que mi gato se escondía en su garaje, y así fue. Es muy sen-
cillo, aunque a algunos pueda parecedes incluso ingenuo. Pero la
mayoría de las veces, es precisamente lo sencillo y lo ingenuo lo
que tiene más fuerza y efectividad.
En el caso de las afirmaciones, es válido el mismo principio
que en las visualizaciones. Pronúncielas con fe, convencimiento y
serenidad de 1 a 3 tres veces, durante o después de la meditación,
o bien deténgase durante un instante, a lo largo del día, para re-
citadas en voz baja o alta. Utilice esta maravillosa posibilidad
que tenemos para convencemos de aquello que queremos de ver-
dad y que n~s beneficia.
Si lo que desea es liberarse de algo muy arraigado, también le
será de mucha ayuda la «negación». En ese caso, exprésela
mientras expulsa el aire con fuerza: «Este odio (o renear, sen-
timiento de culpa, dolor, miedo, ganas de fumar, etcétera) de-
saparece de inmediato y se esfuma».
33
I
I
 


	16. El espíritu da  el tono y el alma
interpreta la melodía.
Los mudras y la música
En la actualidad, en algunas clínicas y centros de rehabilitación,
se ha introducido el uso de la música como un elemento terapéu-
tico más. Los efectos positivos de la terapia musical han queda-
do demostrados a través de diversos estudios científicos. La mú-
sica no solamente favorece a las personas enfermas, sino también
a las personas sanas que de vez en cuando se ven afectadas por
estados de debilidad o por algún tipo de desarmonía física.
Como en la terapia las piezas de música suelen durar entre 3 y 12
minutos -que es justo el tiempo que se requiere para practicar
un mildra- es de suponer que los mudras y la música pueden
complementarse mutuamente. Muchas molestias originadas por
un incremento de tensión en el ámbito físico y anímico-mental
pueden así verse aliviadas por composiciones que serenan, cal-
man, e incluso conducen a estados de relajación profunda. Lo
mismo es aplicable en casos de presiones originadas por el entor-
no, que producen estados de agotamiento agudos o crónicos. La
música puede influir en ellos de manera favorable.
Obtendrá el máximo de efectividad si tiene en cuenta los si-
guientes puntos:
• respetar las propias inclinaciones musicales;
• determinar de antemano la duración de la sesión;
• escuchar la misma pieza, a la misma hora, durante tres días se-
guidos, como mínimo;
• escuchar de manera consciente y abandonar de inmediato
cualquier pensamiento que acuda' a la mente.
¿Qué piezas de música son más adecuadas? Según Helen Bonny,
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	17. que ha trabajado  bastante tiempo en el desarrollo de la GIM
{Guided Imagery Music, o Música para visualizaciones guiadas}:
«La música sedante y relajante tiene como objetivo el corazón
humano, en un pulso tranquilo y relajado. La música sedante se
caracteriza, en su conjunto, por su serenidad y armonía, se trata
de melodías que fluyen con facilidad. No es necesario quedarse
dormido mientras se escucha, aunque este tipo de música esti-
mula de manera directa sensaciones de paz interior, relajación y
bienestar».7
En opinión de la entrenadora de GIM, la música clásica es
muy apropiada para la curación y la relajación; los conciertos de
solistas producen efectos más intensos que las sinfonías. Los fra-
seas lentós como el andante, el adagio y el largo, poseen una
fuerza particular. Y en lo que se refiere al efecto relajante de los
distintos instrumentos, el oboe es el más adecuado de todos ellos,
seguido del piano, el violoncelo, los violines, el clarinete y el ór-
gano. El canto es menos adecuado para la relajación. Los modos
más efectivos son: do mayor, re mayor, si mayor, fa mayor. En re-
sumen, se puede decir que hay muchas más frecuencias bajas que
altas para la relajación profunda, y que la música «airosa» de
frecuencia elevada se adecua más bien a un estado de ánimo lige-
ro, exaltado. Teniendo en cuenta estos datos, usted podrá orga-
nizarse su propia farmacia musical, adaptada a sus circunstan-
CIas.
Vale la pena averiguar a qué tipo de música responde usted me-
jor y adquirir conciencia de su propia individualidad. Lo digo
porque hay músicas para relajarse que, por ejemplo, a mí me
producen justo el efecto contrario, me ponen nerviosa e incluso
agresIva.
Observación al margen: cuando no se consigue realizar con
presteza las labores del hogar, una música con ritmo, una mar-
cha, un rack movidito o la música techno, pueden aportar nue-
vos bríos a una tarea aburrida.
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Podemos contemplar el presente
a través de sombríos velos de niebla
o a través de los colores del arco iris:
y lo viviremos en función de esa elección.
Los mudras y los colores
Los colores también influyen, a todos los nivele~, en nosotros y
en nuestras vidas. La cromoterapia utiliza de forma muy concre-
ta las diferentes tonalidades cromáticas para la regeneración de
órganos y glándulas, la estimulación de las funciones excretoras,
la respiración, el sistema circulatorio, etc. Los colores influyen
también en nuestro estado de ánimo y en toda actividad mental.
• Rojo: estimula el sistema circulatorio, mantiene alerta, es
fuente de calor y relaja, pero también puede producir agresivi-
dad.
• Naranja: levanta el ánimo, otorga presteza, estimula la sexua-
lidad, aunque también puede aportar superficialidad.
• Amarillo: estimula la digestión, despeja la mente 'y hace apa-
recer la vida bajo una luz clara, aunque también puede ser
agobiante.
• Verde: en general tranquiliza, regenera cada nivel y propor-
ciona el deseo de empezar cosas nuevas.
• Azul: también tranquiliza, pero la paz que proporciona es más
profunda y además transmite sensación de seguridad. El azul
también protege, y en este color se halla también el secreto
anhelo de lo incomprensible.
• Violeta: es el color de la volubilidad, del cambio y de la espiri-
tualidad.
• Marrón: es el color de la estabilidad y de la unión con la tie-
rra. Pero un exceso puede conducir al estancamiento.
• Blanco: es el color que contiene en sí mismo todo el espectro
de los otros colores y que engloba tanto el nacimiento como la
muerte.
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• Negro: es  el color de la protección, del acopio de fuerzas, del
retraimiento y del vacío, aunque lleve en sí mismo la plenitud.
Muchos adolescentes, durante la pubertad prefieren vestirse
de negro, porque están a las puertas de una nueva etapa de la
vida. Pero un exceso de negro debilita el organismo, produce
tristeza en el ánimo y favorece el pesimismo.
No hay colores «malos», todo depende de la proporción. En
nuestro aura o cuerpo de energía también aparecen todos los co-
lores. Cuando un color prevalece sobre los demás o está fuera de
su lugar, repercute en el estado de bienestar general y con el paso
del tiempo puede llegar a desarrollarse una enfermedad. Sin em-
bargQ, con la ayuda de los colores, también es posible hacer re-
mitir el proceso de una enfermedad.
No voy a entrar en detalles acerca del espectro de los colores
y su relación con la curación (ver bibliografía), ya que excedería
el marco de este libro, pero si sigue las indicaciones que se reco-
gen a continuación, con la práctica de la meditación cromática
experimentará vivencias agradables y positivas. Si siente predi-
lección por un determinado color, es muy posible que necesite la
cualidad correspondiente. Pero si esa predilección es excesiva,
eso se convertirá en una adicción, y el color le perjudicará.
Mientras practica un mudra visualice un color o concéntrese
en el color de un objeto. Es mejor lo primero, porque entonces el
color adquirirá más vida, es decir, podrá imaginarse los colores
oscuros o claros, mates o brillantes, ligados a formas o fluyendo,
etcétera. Pongamos un ejemplo: si siente la necesidad de ir al bos-
que, porque es allí donde se estimula mejor su capacidad de re-
generación, pero no dispone de tiempo, imagínese un bosque con
mucho verde. Déjese mecer en su mente por el verde de las hojas,
y volverá a refrescar su interior. Desde hace algún tiempo se em-
plean con éxito este tipo de visualizaciones y, en la actualidad, se
utilizan a propósito paisajes llenos de color en la decoración de
muchos hospitales para reforzar los procesos de curación. ¡Prué-
belo!
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La energía evolucionaria no utilizada
es tierra abonada para el dolor (en-
fermedad).
]AKOB ATABET
¿Cómo se emplean los mudras en la curación
de trastornos físicos?
Los mudras que se utilizan contra las diferentes enfermedades,
proceden sobre todo de la medicina china. La mayoría tienen su
origen en la Doctrina de los Cinco Elementos (ver anexo C), cu-
yos principios actualmente se conocen también en Occidente, y
tienen un reconocimiento cada vez mayor. Asimismo, el maestro
de Yoga y sanador indio Dev Keshav, que hace muchos años es-
tudió a fondo el efecto de los mudras, confirma su poder tera-
péutico comentando al respecto: «Tu destino está en tus manos
-entendido literalmente-o No sólo porque las líneas de la mano
sintetizan el pasado y el futuro de una persona, sino, sobre todo,
porque cada dedo tiene su propia función y su poder dentro del
organismo. Aquel que sabe utilizar este poder puede preservar su
salud física y su paz espiritual. La primera vez que les hablo a los
pacientes de los mudras se muestran escépticos y se preguntan:
¿Cómo puedo mejorar mi enfermedad por el mero hecho de ejer-
cer una ligera presión con algunos dedos? Pero en cuanto ad-
quieren confianza y realizan los ejercicios, perciben su efecto, y
su escepticismo se convierte en sorpresa. Entonces les explico que
estas técnicas, én apariencia tan sencillas, son regalos en extremo
valiosos que nos han sido legados por los maestros de Yoga más
ilustres de los tiempos antiguos». 8
Todos aquellos que han trabajado con el efecto terapéutico
de los mudras hacen hincapié en la necesidad imprescindible de
adoptar, además, una alimentación y un régimen de vida correc-
tos.
En general, un régimen de vida inadecuado se caracteriza por
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una alimentación deficiente,  por la falta de ejercicio y la escasez
de actividad al aire libre, la falta de serenidad y descanso, y por
un exceso de estrés, preocupaciones, y pensamientos y senti-
mientos negativos. La práctica de los mudras, acompañada de
una alimentación sana, periodos de descanso regulares, suficien-
te ejercicio (Yoga, correr, pasear, ir en bicicleta, ete.) lleva de for-
ma natural a un régimen de vida óptimo, que esla base de la sa-
lud (ver también el anexo A).
Cuando se utilizan los mudras para reforzar la curación de en-
fermedades crónicas, deben practicarse, tal y como ya se ha di-
cho, con regularidad, como una cura, durante algunas semanas o
meses. En la mayoría de los casos, una enfermedad crónica, an-
tes de manifestarse, ha empezado a gestarse en el interior del or-

ganismo muchos años antes, y requiere su tiempo eliminar las es-
corificaciones que se han grabado en los conductos, en los
órganos, en cada célula y en los campos de energía.
Algunos mudras también pueden utilizarse como remedio de
emergencia (por ejemplo, en el caso de un ataque de ciática, sen-
sación de vértigo, náuseas o un infarto). Practíquelos cuando sea
necesario y sólo durante el tiempo que lo necesite. Pero no hay
que olvidar que los trastornos repentinos tampoco aparecen por
casualidad, ya que son el estallido de un estado disarmónico, la-
tente en nosotros desde hace tiempo. Por lo tanto, un mudra no
debe emplearse como una simple «píldora mágica» de rápido
efecto que sólo elimina el síntoma. Vaya al fondo de la cuestión.
Medite, y pregúntele a su interior qué significa para usted ese
ataque físico. Pregúntese con insistencia y honestidad, y también
recibirá una respuesta sincera, que quizá no siempre le resulte có-
moda, pero que a la larga tendrá un efecto terapéutico.
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El mejor regalo que el alma
otorga al ser humano
es la capacidad de alegrarse.
VAUVENARGUES
¿Cómo se emplean los mudras para la
curación en el ámbito anímico-mental?
Un motivo importante por el que empecé a practicar el Yoga fue
sin duda una experiencia que tuve de joven con los medicamentos
contra el asma. Me perjudicaron la memoria y mi capacidad de
relación; estaba apática y sentía una indiferencia absoluta por
todo. Me dio miedo «no estar bien de la cabeza», como suele de-
cirse, y temí quedarme así. Por eso, desde entonces, empecé a in-
teresarme por el estudio del cerebro y por todo aquello que man-
tiene en forma a las personas desde el punto de vista mental. Y en
este campo, los mudras producen auténticos milagros. No es ne-
cesario que me crea, ya que, con los aparatos de medición ade-
cuados, lo que digo se puede demostrar. Desde hace algunos años,
én las escuelas, y en particular en la pedagogía terapéutica, se em-
plean con éxito unos ejercicios de manos para ayudar a los niños
que tienen dificultades de aprendizaje. Deslice el pulgar, con sua-
vidad y .consciente de que lo hace, por las puntas de los dedos: este
simple gesto produce un maravilloso bienestar y es un descanso
para el cerebro. El cerebro, como si de un músculo se tratara, de-
bería entren.arse a diario. Se ha demostrado que tras unos días de
guardar cama (por ejemplo, después de una intervención quirúr-
gica) la actividad cerebral se reduce. También ha quedado demos-
trado, que el cerebro, sometido a un entrenamiento adecuado, se
regenera con rapidez. La práctica de los mudras puede definirse
como un auténtico entrenamiento cerebral. El contacto entre las
puntas de los dedos influye, en concreto y de forma positiva, so-
bre los fluidos cerebrales. El hecho de visualizar además imágenes
interiores requiere del cerebro mucha pericia y estimula la imagi-
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nación. Esta capacidad  es una de las condiciones necesarias para
gozar de una mente fresca y tener un proceso mental claro. Las
afirmaciones adicionales estimulan una forma de expresión clara,
que también es una capacidad mental. Cuando se practica un mu-
dra con concentración absoluta, que a su vez se entrena, y en un
estado de relajación adecuado, la actividad cerebral se sosiega y se
regenera. Muchos mudras sincronizan además los hemisferios de-
recho e izquierdo del cerebro y de esta manera estimulan de for-
ma maravillosa la memoria y en general la capacidad de recordar,
así como la creatividad.
Me atrevo a afirmar que un cerebro entrenado se mantiene en
forma hasta una edad avanzada, como lo demuestran los grandes
yoguis que conservan una gran agilidad mental a edades muy
avanzadas. y lo observo en mí misma, y mi entorno me lo con-
firma, ya que mi capacidad de recordar, mi memoria, la claridad
de mis pensamientos y mi concentración nunca habían sido tan
patentes. Compañeras de mi misma edad se quejan de lo contra-
rio. No estoy mejor dotada que ellas, pero entreno mi cerebro
con constancia. ¡Esa es la diferencia!
Acerca del pensamiento negativo o positivo ya he escrito mu-
cho en mis libros anteriores. Sólo puedo proponerles que lo prue-
ben ustedes mismos.
Vea siempre en cualquier persona lo bueno, deje atrás lo que
haya de negativo en su pasado, viva del todo en el presente y
sáquele el mejor partido. Espere lo mejor del futuro y perma-
nezca en contacto permanente con la Conciencia Cósmica, así
nada se interpondrá en su camino para tener una vida feliz y
llena de sentido.
No puedo describir las bendiciones que me otorga este pensa-
miento constructivo. La actitud ante la vida es, dicho sea de
paso, también lo mejor para mi salud.
Asimismo -en el ámbito anímico, y con ello me refiero al es-
tado de ánimo, a nuestras emociones y nuestros humores-, los
mudras actúan de forma maravillosa. Por lo tanto, no es de ex-
trañar que cuando estemos muy alterados cerremos los puños o
que cuando suframos depresiones nuestras manos no tengan
fuerza y sus movimientos se vuelvan volubles. Si queremos mo-
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dificar los estados de ánimo que nos agobian, podemos hacerla
modificando de forma correspondiente el ritmo de la respiración.
En función de la respiración, podemos estimulamos, tranquili-
zarnos, irritamos o serenamos.
Las oscilaciones del estado de ánimo que muchas personas pa-
decen en la actualidad, pueden superarse de forma satisfactoria,
a menudo en el transcurso de pocos días, mediante los mudras.
Para ello, recomiendo practicar el mudra adecuado y la medita-
ción que le corresponda, tres veces al día como mínimo, durante
10 minutos (o 2 veces al día durante 20 minutos), bien echado o
sentado.
Ahora bien, para superar los estados de ániIl}o hay que hacer
lo mismo que para los trastornos físicos: buscar y sobreponerse a
la causa, que casi siempre está en nosotros mismos. Nunca debe-
mos responsabilizar al entorno de nuestro estado de ánimo. Los
padres, los hijos, la pareja y los compañeros de trabajo sólo son
un reflejo de nuestra vida interior. Por eso, si de entrada no po-
demos cambiar nuestro entorno, lo que debemos hacer es traba-
jar en nuestra actitud interior frente a él para modificarlo poco a
poco. Quizás en este momento se esté diciendo: «Pero es que me
preocupa». ¿Le es de alguna utilidad preocuparse? ¿Eso mejora
su estado? Sé que es difícil librarse de las preocupaciones. En es-
tos casos, lo que a mí más me ayuda es mantener una conversa-
ción esclarecedora o rezar. Las fuerzas divinas hasta ahora siem-
pre me han echado una mano, sin excepción, y cualquiera que
esté dispuesto a dejarse ayudar por ellas, recibe sus beneficios.
Cuando dejamos una preocupación en sus manos, ya no necesi-
tamos seguir dándole más vueltas.
Pero los estados de ánimo crónicamente alterados (agresividad,
depresión, insatisfacción, miedos, etc.) también los pueden provo-
car, entre otras cosas, órganos debilitados o incluso enfermos,
problemas digestivos, la presión arterial alta, los dolores, etcétera.
Sin embargo, sepa que los mudras que se emplean para la cura-
ción física ayudan a superados de forma satisfactoria. Todas las
meditaciones, visualizaciones y afirmaciones actúan positivamen-
te en el ámbito anímico-mental. Si está atento, observará con
asombro los cambios positivos que se producen, de forma imper-
ceptible, en su estado de ánimo. Estará más contento, equilibrado,
relajado, animoso y alegre. ¡Ya verá como es así!
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La fe no  sólo ha dado sentido al
mundo
sino que también
le ha aportado la alegría.
PAUL CLAUDEL
¿Cómo producen su efecto los mudras?
Cuanto más reflexiono acerca del efecto de los mudras, más se
llena mi corazón de respeto por este mundo sorp'rendente que so-
mos nosotros mismos y en el que vivimos. Nunca acabaremos de
comprender del todo estas interrelaciones grandiosas y este or-
den maravilloso, que se manifiesta tanto en lo grande como en lo
pequeño, y es bueno que así sea.
¿ Cómo podemos imaginamos según afirman los científicos,
por ejemplo, que el código de todo nuestro cuerpo, incluidos
nuestros rasgos de carácter, se encuentre en cada uno de los nú-
cleos de las células? Aunque quizás, así nos cueste menos aceptar
los conocimientos de los sabios y médicos orientales, que afir-
man que el cuerpo, la mente y el alma están en las yemas de cada
dedo, en cada falange, en los dedos y por supuesto también en
toda la mano. Es lógico, pues, que a través de los dedos o las ma-
nos podamos ejercer una enorme influencia sobre cada zona del
cuerpo.
El efecto de los mudras se produce a niveles muy diferentes:
en el físico, que forma parte de la energía de materia sólida, y
también en los numerosos niveles de materia sutil, que todavía
no han sido. investigados a fondo. Cada persona es un campo de
energía individual. Imagínese a sí mismo como un retazo de nie-
bla de diferentes tonalidades que se mezclan entre sí, se penetran
unos a otros y aun así, constituyen una unidad en cada uno de
sus colores. No está claro cuántos niveles de energía oscilan en
nosotros, algunas escuelas hablan de cinco, otras de siete, otras
de doce, pero es probable que todavía sean más. Estos cam-
pos de energía están sometidos a diferentes oscilaciones y unos
se mueven a mayor velocidad que otros. Nuestros sentidos se
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	22. orientan a la  percepción de unas vibraciones muy determinadas
que son las que podemos percibir. Sin embargo, los viejos yoguis
podían percibir otras, como por ejemplo las de los chakras
(transformadores de energía) y las de los nadis, corrientes de
energía de materia sutil. Si no conoce la doctrina de los chakras,
lea el anexo D. En el Ayurveda, el arte indio de la curación, a
cada uno de los órganos y elementos se le asigna un dedo. Los
chinos descubrieron el sistema de los meridianos, de las corrien-
tes de energía de materia sutil, a partir de las cuales se han de-
sarrollado varios tipos de tratamientos. Los gitanos desarrolla-
ron el arte de la lectura de las manos, y en astrología también se
le asignan a las fuerzas planetarias las manos y cada uno de los
dedos.
 Ante todo les mostraré el efecto muy concreto que producen
las manos y los dedos en otras zonas del cuerpo. Empiezo, por lo
tanto, por el nivel de la materia sólida.
La nuca tiene una relación directa con las manos, ya que las
vías nerviosas que la recorren conducen, a través de los agujeros
de las vértebras, a los brazos, las manos y los dedos. La movili-
dad de las manos actúa siempre en la movilidad de la nuca. Por
eso, los ejercicios de las manos actúan liberando las tensiones de
la nuca.
Además, al extender y separar los dedos se genera un reflejo
que también provoca el estiramiento y separación de la vértebra
dorsal, lo que produce un incremento en la capacidad respirato-
ria de los pulmones. _
A su vez, las manos o los dedos tienen una relación directa con
el corazón y los pulmones. Con la edad, muchas personas no
pueden extender correctamente los dedos, lo que indica tensiones
en la zona del corazón, que a menudo preludian enfermedades
cardíacas o una tendencia a la osteoporosis. Esta posición ligera-
mente contraída de la mano entorpece también la inspiración, de
modo que no llega la cantidad de aire óptima a los pulmones, so-
bre todo a las zonas periféricas de estos, lo que favorece su con-
taminación.
Breve ejercicio para realizar de vez en cuando
Al inspirar, mantener las manos con los dedos extendidos y
abiertos ante el pecho. Contener la respiración y extender los
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brazos hacia los lados, en sentido horizontal. Al espirar, cerrar
los puños con fuerza. Respirar con normalidad"abrir los puños y
bajar los brazos. Repetir 3 veces.
Este pequeño ejercicio ensancha los bronquios, distiende los pul-
mones, fortalece el corazón y despeja la mente. A los asmático s
que lo ponen en práctica suelen venirles accesos de tos debido
a que la mucosidad se desprende de los bronquios; por su parte,
los pacientes que sufren cardiopatías notan cómo se les acelera el
ritmo cardíaco.
Ilse Middendorf, experta y pionera en el ámbito de la terapia
respiratoria, ha demostrado que puede establecerse una relación
directa de cada dedo con una determinada zon'a del pulmón. El
índice y el pulgar influyen en la respiración de la zona superior de
los pulmones, el dedo medio en la zona media y los dedos meñi-
que y anular en la zona inferior de estos. Compruébelo usted
mismo uniendo, por ejemplo, las yemas del dedo anular y del me-
ñique. ¿Dónde percibe de manera especial el impulso respirato-
rio? En la mayoría de los casos, este test funciona a la primera.
Pero, de no ser así, lo hará con toda seguridad después de unos
cuantos intentos.
Además, las vías nerviosas de las manos, y también las de los
pies, ocupan en el cerebro una zona mucho mayor que las de
los brazos y las piernas. Cuando se palpa y se siente, sobre todo
con las yemas de los dedos, la actividad cerebral se activa y se en-
trena. Las dificultades de aprendizaje de los niños se superan a
través de los dedos, que liberan las conexiones correspondientes
en el cerebro y activan las corrientes cerebrales. Los mudras que
se practican de forma consciente, es decir, percibiendo los dedos
y el soporte correspondiente, activan grandes zonas del cerebro.
¿No es maravilloso todo lo que podemos inducir, sin esfuerzo,
al practicar un mudra?
Además, aparte de que con los mudras se actúe sobre la tota-
lidad de las zonas y funciones corporales, debe sabet. que cada
contacto o movimiento de las manos tiene un efecto concreto.
Cualquier actividad manual, tocar un instrumento, lavarse o ma-
sajear las manos tiene unas repercusiones mucho mayores de las
que somos conscientes.
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	23. • Cuando se  lave las manos, estréchelas con fuerza y al mismo
tiempo aplíqueles un intenso masaje: apriete con una mano los
cuatro dedos largos de la otra y hágalos girar hacia ambos la-
dos. Luego cierre los puños, vuelva a abrir la mano, separe y ex-
tienda los dedos o frótese las palmas de las manos una con otra.
• Cruce los dedos, gire las palmas hacia fuera y extienda los bra-
zos. Esto despeja, mejora la respiración y fortalece el corazón.
• Si por su trabajo se ve obligado a permanecer sentado duran-
te mucho tiempo a una mesa y tiene la nuca tensa o dolorida,
coja con el pulgar y el índice (el pulgar se encuentra en la cara
interior de la mano) las 8 membranas de piel interdigitales, en
la raíz de los dedos. Dése un masaje en el punto que se en-
,cuentra bajo ellas y tire de las membranas -por lo menos seis
veces- hacia delante. Hágalo sentado, pero mantenga una
postura erguida y relajada.
• Coloque los dedos índice, medio y anular de una mano sobre
los surcos longitudinales del dorso de la otra y aplique un sua-
ve masaje, hacia delante y hacia atrás: esto tiene un efecto re-
gulador sobre la presión sanguínea.
• Un juego muy agradable que levanta el ánimo, descansa y
estimula todas las funciones fisiológicas (no se puede mante-
ner la expresión adusta y los niños no se cansan nunca de
practicado), es dar por lo menos ocho palmadas o golpecitos,
siguiendo un ritmo. Aplauda primero como lo hace normal-
mente, luego deje caer las manos hacia abajo y aplauda con el
dorso de la mano, después con el dorso de los dedos, con las
puntas de los dedos, con el borde exterior de las manos, con el
borde interior de las manos, con las muñecas, con los nudillos,
con las puntas de los dedos, etc. No hay límites. Al final se
dará cuenta de que dependiendo de qué o cómo haya dado las
palmadas, se habrá generado otro ritmo. Si quiere dirija su
propio concierto de percusión. La percusión se empleó en épo-
cas remotas para dar inicio a procesos de curación y no hace
mucho que ha vuelto a utilizarse con este mismo fin.
Por supuesto, con un poco de imaginación, usted también puede
elaborar su propio programa de ejercicios de manos. No se equi-
vocará si realiza cada movimiento despacio, de forma consciente
y con cuidado.
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Los dibujos que aparecen a continuación muestran las dife-
rentes asignaciones que se le dan a los dedos. No es mi intención
confundir al lector, sino hacede partícipe de la maravillosa varie-
dad que ofrece este sistema. Si presta atención, encontrará inclu-
so algunas contradicciones. Esto se debe a que cada uno de los
sistemas se refiere a niveles diferentes, como hilos que se pierden
en el misterio de lo insondable, donde es probable que se crucen
y se unan.
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	24. Ayurveda
Para los sanadores  indios las enfermedades son una pérdida de la
armonía en el organismo humano. Por lo tanto, la curación se
produce cuando se restablece el equilibrio natural. Tras compro-
bar que la conciencia genera la enfermedad y que la conciencia es
una energía que se manifiesta en cinco principios básicos o ele-
mentos, se dieron cuenta de que si uno de estos principos no está
lo suficientemente representado o lo está en exceso, surge la de-
sarmonía (enfermedad), y que uno sólo se restablecerá de nuevo
aplicando las medidas pertinentes. También los chinos hablan de
los Cinco Elementos (ver anexo C). Sin embargo, la relación en-
tre estos dos sistemas sólo pueden establecerla los expertos. Ana-
lizar cuáles son sus diferencias y sus puntos comunes, excedería
con mucho el marco de este libro.
Chakras
La asignación de los chakras a los dedos no es la misma en todas
las escuelas de Yoga. En la mano que aparece dibujada abajo en-
contrará las más habituales. También hay maestros de Yoga que
asignan al dedo meñique el chakra base, al dedo anular el chakra
sacral, al dedo medio el chakra del plexo solar, al dedo índice el
chakra del corazón y al pulgar el chakra de la garganta. Convie-
ne observar en este punto, que sólo se les asignan a los dedos los
cinco chakras que se hallan a lo largo de la columna vertebral. Se
ofrece más información sobre los chakras en el anexo D.
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•
resfriado
Palma de la  mano
•
resfriado,
nerviosismo I•
trastornos de
la menopausia
cansancio,  ,e'  ::;::;--
:~:~""""
~~
~re""00
P~"./;:
estreñimiento, trastornos
estomacales e intestinales
En el caso de hipertensión, aplique un masaje al dedo medio de
la raíz a la punta; si tiene la presión baja, hágalo desde la punta
del dedo hasta la raíz. Si padece de diarreas o estreñimiento, haga
lo mismo con el Índice.
dolores
el abdominales
•
resfriado, dolorés de
garganta, tos,
trastornos estomacales
e intestinales, sinusitis
(
el
=-
•
cansancio
•
dolores de cabeza,
reumatismo,
dolores de espalda,
dolores en general
Dorso de la mano
dolores de ISJ
cabeza ( 
estados de mie-
~dO, falta de ape-
dolores e_ tito, hiperten-
abdominales sión, cansancio
~~
La digitopuntura, junto con la acupuntura, es el método de cura-
ción chino más conocido en los países occidentales. Pero eñ esta
disciplina, los meridianos no se estimulan con agujas, sino con
los dedos. En las figuras siguientes aparecen los puntos sobre los
que usted mismo puede ejercer una suave presión con el pulgar
durante unos minutos para conseguir un efecto positivo.
Digitopuntura
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	26. Zonas reflejas
Las zonas  reflejas de la mano se corresponden con las zonas re-
flejas de los pies, cuyo tratamiento con masajes se conoce en la
actualidad como reflexoterapia. En las dos figuras que aparecen
a continuación se muestran los puntos o zonas reflejas de pies y
manos relacionadas con los músculos y los órganos, respetando
el lugar que ocupan en el cuerpo; algunos sólo están en un lado,
senos frontales y
senos maxilares
senos frontales y r senos frontales y
senos maxilares senos maxilares
Palma de la mano
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como por ejemplo el corazón y el hígado. Al principio, debido a
la variedad de tamaños de las manos, cuesta un poco encontrar
el punto de presión exacto, pero con la práctica le resultará fácil
incluso a un profano en la materia.
Ahora bien, cuando lo encuentre, aplique un masaje con el
pulgar, ejerciendo una ligera presión y efectuando movimientos
lentos y circulares. Bastará de 1 a 3 minutos.
senos frontales y
senos maxilares
senos frontales y n senos frontales y -"
senos maxilares senos maxilares
/'
senos frontales y
senos maxilares
ojo
oído
oído
Palma de la mano
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	27. PI = Punto  de inicio
PF = Punto final
., PI
intestino
grueso
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PF sistema
._circulatorio
Acostúmbrese a rodear con frecuencia el dedo meñique de una
mano con los dedos de la otra. ¡Le sentará bien a su corazón! Si
suele sentir frío o es muy propenso a ponerse enfermo, haga lo
mismo con el dedo anular.
Los meridianos son conductos de energía que recorren el cuerpo
y rigen cada una de sus funciones (circulación, respiración, di-
gestión, y todos los órganos). Por lo que respecta a los mudras, lo
más importante de ellos son sus puntos iniciales y finales. En acu-
puntura sólo se toman en consideración los meridianos superfi-
ciales, lo que lleva a que a menudo se rechace el sistema de meri-
dianos profundos, por considerado una mera especulación. Y
por último sólo me resta decir, que he querido recoger en estas
páginas este sistema, porque lo cierto es que sólo pude explicar-
me el efecto de muchos mudras cuando conocí la existencia de
los meridianos profundos.
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Meridianos y meridianos profundos
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 autolimitación, :
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Quiromancia
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la sensación de seguridad; en el dedo medio la decisión, la so-
briedad y el amor al orden; en el dedo índice la capacidad de
comprensión, la individualidad y el ansia de poder; en el pulgar
la voluntad, la sensualidad y la vitalidad en general. En las dos
figuras siguientes, se muestran otras asignaciones extraídas de la
astrología y la quiromancia.
Como puede ver, con los mudras «muchas cosas están en sus
manos». Tome las riendas de su vida «con sus propias manos» y
decida por usted mismo qué quiere hacer con ella.
o
z
(
I~{I ¡II ~ ~ ¡¿
~ Q)
;! ~
Astrología
monte de v monte de
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La astrología y la quiromancia (arte de leer las manos) siempre
han estado relacionadas (si alguno de los lectores quiere ampliar
sus conocimientos sobre estos temas, sepa que la bibliografía al
respecto es muy amplia). También es cierto que los mudras pue-
den fortalecer las manos y cada uno de los dedos y con ello mo-
dificar los rasgos del carácter. Porque en el meñique reside la
creatividad, el sentido de la belleza y el discernimiento interior;
en el dedo anular el sentido de la familia, la capacidad de amar y
. Asignación de planetas y lectura de las manos
 


	29. A menudo una  gran caída
lleva a una mayor felicidad.
WILLIAM SHAKESPEARE
Experiencias propias
Desde hace años, yo misma utilizo con éxito los mudras para me-
jorar la concentración o profundizar en la meditaCión. No sabría
decir por qué, pero siempre he considerado mis pequeños juegos
de dedos algo muy íntimo y por eso no los he incluido en el con-
tenido del programa de mis cursillos. Evidentemente, no debía
ser el momento indicado.
En un taller de entrenamiento cerebral en el que participé hace
algún tiempo, conocí el mudra número 27 e inmediatamente me
puse a practicado en las situaciones más diversas. Por eso, aho-
ra, cuando pierdo el hilo en una conversación o estoy escribien-
do y quiero acordarme de algo, lo que hago es limitarme a colo-
car las puntas de los dedos de ambas manos en contacto y por lo
general, la frase o la palabra que estaba buscando aparece sin
más. Colocar las manos juntas ante el pecho, mudra número 42,
me ayuda a serenar mis pensamientos y a concentrarme mejor.
Pero los mudras también me han servido para enfrentarme a
trastornos físicos. Una de las experiencias más hermosas que he
vivido en este sentido es la que me sucedió una vez en que des-
pués de un paseo muy largo tuve que echarme jadeando en la
cama. Estaba agotada, a lo largo de los últimos cinco kilómetros
me había cruzado con numerosas personas montadas a caballo
(el olor que despiden estos animales me produce una reacción
alérgica) y para empeorar las cosas los árboles estaban en flor, lo
que acabó por provocarme un ataque de asma. Para mejorar mi
estado, lo que hice fue practicar el mudra número 4 y al cabo de
cuatro minutos mi respiración volvió a ser normal. A menudo,
cuando noto cierta opresión en el pecho, también recurro al mu-
dra número 5. Quizá debería realizar una cura intensiva con este
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	30. mudra. Durante la  última gripe que tuve, en la que me encontré
muy mal, utilicé el mudra n. o 3, primera versión. Y antes de ha-
cer «mis necesidades matutinas», siempre me va todo de maravi-
lla si justo después de despertarme, aún echada cómodamente en
la cama, practico el mudra n. o 23 y después el n. o 24. Mis com-
pañeras de caminatas también utilizan con éxito estos mudras.
Para el mareo o las flatulencias en general, y después de haber
tomado una comida demasiado grasienta, utilizo con éxito el
mudra n.O 3, primera versión. Por otro lado, para mí el mudra
n. o 2 es una experiencia única, ya que por las mañanas te echa li-
teralmente de la cama. Reanima de forma maravillosa y actúa
contra la sensación de vértigo. En este sentido tuve una expe-
riencia interesante un día en que después de trabajar durante mu-

cho rato en el jardín, me cogió un fuerte dolor de espalda. En
cuanto me lo noté, me eché de espaldas, doblé las rodillas sobre
el pecho y practiqué el mudra n. o 17 para devolver su equilibrio
a la energía de la espalda. Al cabo de unos pocos movimientos
respiratorios, sentí una agradable y maravillosa .::alidez fluir por
la zona lumbar y extenderse por la espalda, a la vez que percibía
cómo el dolor de espalda desaparecía poco a poco. Nuestra salud
y nuestro bienestar dependen en gran parte de un flujo óptimo de
la energía que cualquier tensión puede bloquear.
y aunque yo no he podido probar todos los mudras, ya que en
general estoy bastante sana, muchos de mis conocidos y de mis
alumnas de Yoga me han descrito curaciones o mejorías en sus
trastornos que podrían llegar a parecer milagrosas. Una de ellas
estaba segura de haberle salvado la vida a su marido una noche
en que éste se despertó con intensas molestias cardíacas. Mien-
tras intentaba localizar a un médico, le colocó los dedos en la po-
sición del mudra n. o 16, y para su sorpresa, los trastornos car-
díacos remitieron y su marido se durmió agotado, sin que fuera
necesaria la intervención del médico de urgencias. Por la maña-
na, le acompañó al médico y éste les corroboró que durante la
noche había sufrido un ataque cardíaco muy grave. Otra me con-
tó que su visión había mejorado mucho desde que practicaba el
mudra n. o 6. Otra conocida mía obtuvo bastantes éxitos con el
mudra n. o 29, que utilizó para sus trastornos circulatorios, y otra
más con el mudra n. o 18, con el que pudo solucionar una sinusi-
tis crónica.
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También con las piedras
que entorpecen nuestro camIlla
puede construirse algo hermoso.
GOETHE
Los mudras y la meditación
Al igual que la oración cristiana, que no sólo s~ expresa con pa-
labras, sino también con gestos, todas las religiones orientales
emplean asimismo gestos, mudras, para reforzar la oración. Es
decir, los mudras refuerzan el sentido y el objetivo de la medita-
ción. Y también al revés: la meditación refuerza los mudras.
A este respecto, los indios han establecido un sistema muy dife-
renciado y completo, pero tan complicado y difícil, que muchos
creyentes ya no se aclaran con él y necesitan la ayuda de un sa-
cerdote.
Las meditaciones, tal y como yo las entiendo y practico, se han
convertido para mí en algo vital e imprescindible. Las empleo
para todo, continuamente y en cualquier lugar: de este modo
aporto claridad, luz y dinamismo a mi vida, almaceno nuevas
fuerzas, soluciono mis problemas, tomo mis propias decisiones,
busco consejo y consuelo, corrijo los rasgos de mi carácter, mo-
vilizo mi sistemainmunitario, desarrollo visiones de futuro ... , y
busco la unión con lo divino. La meditación se puede emplear
para cualquier cosa: con ella se consigue hacer desaparecer
la preocupación, el agobio o el enojo, aunque también permite
el enriquecimiento interior y exterior, y por supuesto, alcanzar
nuestros objetivos espirituales. ¡Aprovechemos entonces estas
posibilidades que se nos ofrecen!
Mudras para reponer fuerzas
Si se siente alicaído, cansado o un poco' deprimido, sepa que hay
muchos mudras capaces de realizar auténticos milagros, propor-
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	31. cionándole, por un  lado, el tan merecido descanso y, por otro, ge-
nerando en usted una energía muy concreta (que puede incluso
medirse).
Los siguientes mudras tienen un efecto estimulante y regene-
rador muy especial, son los: número 2,3,4,6, 13,21,22,27,28,
29,31,35,36,39.
Mudras para superar el pasado
Si lo que desea es satisfacción y paz en su vida cotidiana, no se re-
sista a poner orden en el pasado que le pesa. Eso no significa que
deba vivir con la vista fija en él, sino todo lo contrario: debe des-
prenderse de viejos rencores, iras, prejuicios, sentimientos de cul-
pa y de todo aquello que le oprima. La mejor manera de hacerlo
es el perdón: perdonar a los otros y perdonarse a sí mismo. Pero
si no es capaz de conseguirlo por usted mismo, pida ayuda a su
Sabiduría Interior, al Yo Superior o a lo divino que hay en todos
nosotros. El perdón, como ya dijeron Jesús y otros grandes fun-
dadores de religiones, es lo más difícil, pero lo mejor para en-
contrar la paz interior. Si conseguimos otorgarlo, aunque sólo
sea un poco, y cada vez un poco más, se nos abrirán las puertas
a un nuevo futuro lleno de luz. Pero sólo habremos perdonado de
verdad a las personas de nuestro entorno y nos habremos perdo-
nado a nosotros mismos cuando podamos imaginarlos felices y
les deseemos de todo corazón todo el amor y el bien posibles. Y
a menudo, para llegar a esto, hay que pasar por un gran dolor.
Los mudras número 12, 32, 42, 47 pueden acelerar este pro-
ceso de reflexión y liberación.
Mudras para mejorar las relaciones
¡Las personas de nuestro entorno son nuestro espejo! Lo que
nos gusta más de ellas, es lo que amamos en nosotros mismos. Y
lo que no nos gusta de ellas, es lo que rechazamos de nosotros'.
-Por eso nos encontramos una y otra vez con el mismo tipo de
personas hasta aprender la lección, y cuando lo conseguimos,
las personas que nos rodean también cambian o bien «desapa-
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recen» de nuestro entorno y otros pasan a ocupar su lugar. Esto
puede sonar duro, pero por desgracia es así. ¿Acaso no sucede a
menudo que las personas de nuestro entorno viven lo que noso-
tros no nos permitimos vivir? A veces nos molesta el comporta-
miento de los demás, porque quizá se precipitan en sus juicios,
agreden a sus interlocutores con sus palabras, resultan ofensivos
por su falta de delicadeza, no escuchan con atención, nos ponen
nerviosos con su desasosiego, pretenden saberlo todo mejor que
nadie, o se muestran desconfiados; la lista podría prolongarse
hasta el infinito. Pero ¿cómo actuamos y reaccionamos nosotros
mismos? Ya hace tiempo que intento descifrar los mensajes que
me transmiten los demás. ¿Cómo soy yo? ¿Cómo me comporto?
¿Qué efecto produzco en ellos? De esta manera aprendo a cono-
cerme mejor y tengo la posibilidad de cambiar. A menudo, tam-
bién tenemos miedo de las personas y de sus reacciones, y por
eso nos dejamos manipular y utilizar por ellas, o bien intenta-
mos forzar su afecto «portándonos bien» y ofertándoles otras
prestaciones adicionales.
Los mudras número 1, 12, 14,45,47 aportan claridad a nues-
tras relaciones, eliminan el miedo en nosotros y refuerzan nues-
tro proceso de reconciliación. Sin embargo, llegados a este pun-
to, quiero hacerle un gran ruego al lector: si al observarse a usted
mismo, se da cuenta de que continuamente está actuando «mal»,
quiérase, mímese, y sobre todo: ríase de vez en cuando de sí mis-
mo en vez de criticarse y rendirse. Siempre habrá una próxima
vez en la que podrá tratar de hacer las cosas «bien». Le deseo
mucha suerte.
Mudras para solucionar problemas cotidianos
«Cada problema lleva implícita su solución» dice la voz popular.
Es normal que a lo largo de la vida nos veamos enfrentados una
y otra vez a desafíos, situaciones y problemas que necesitan
una solución. Esto nos mantiene alertas, agudiza nuestros senti-
dos y estimula nuestro entendimiento. En el silencio de la medi-
tación contactamos con lo más profundo de nosotros mismos y
con lo más alto. Y es ahí precisamente a donde debemos dirigir
nuestras preguntas, ya que siempre obtendremos la respuesta
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	32. correcta, en el  momento preciso y de la forma adecuada a través
de otra persona, de un libro, de la radio, de una emoción o de
cualquier otra manera. Podría contarles historias muy interesan-
tes a este respecto. ¡Si les explicara por qué vericueto s llegué a la
sabiduría de los mudras! ¡Fue casi un milagro! Mi marido me
dijo hace poco: «O eres una bruja o es que has nacido con estre-
lla». Pero lo cierto es que no soy ni lo uno ni lo otro, ya que mi
suerte se debe a la buena dosis de confianza y fe adquiridas en las
fuerzas cósmicas, gracias a todas las experiencias vividas. ¡Pero
no siempre ha sido así! "-
Por lo tanto, nunca olvide recurrir a la meditación, ante cual-
quier decisión que deba tomar, sea grande o pequeña. Y cuando
f.oconsiga algo que desee con todas sus fuerzas (y le arrebaten un
trabajo o un piso delante de sus narices, etc.), tenga la seguridad
de que le espera algo mucho mejor. Confíe en ello, porque así es.
Los mudras número 14, 16, 18, 31, 42, 50, 51 son adecuados
para solucionar problemas cotidianos.
Mudras para la formación del carácter
Todos tenemos rasgos de carácter que nos dificultan la vida o nos
resultan incómodos (miedos exagerados, el vicio de criticar, sen-
timientos de culpa, impaciencia, comportamientos adictivos,
sentimientos de inferioridad, nerviosismo, pesimismo, etc.). La
meditación es un medio maravilloso de transformados o de con-
vertidos en todo lo contrario. Para empezar, lo mejor es dedicar-
se a un solo rasgo de nuestro carácter. Si cada año consiguiéra-
mos cambiar, aunque sólo fuera uno ¿qué pasaría al cabo de diez
años? No luche contra un rasgo de su carácter del que quiera li-
brarse; es mejor analizado o incluso reconocer su lado bueno .
Sólo así podrá abandonado. Primero pregúntese cuál es su ori-
gen, cómo ha aparecido, qué tiene de bueno (en todo hay un nú-
cleo de bondad). Cada rasgo desagradable puede ser un indica-
dor orientativo. Lo malo es que, según como actuemos, puede
destruimos o fortalecemos. A continuación sopese qué le apor-
taría cambiar ese rasgo por el contrario. Sólo así podrá ..lecidir
convivir en paz con él, manteniéndolo sujeto a unos límites esta-
blecidos o bien quitárselo de encima imaginándose en situaciones
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en las que practica la virtud contraria (por ejemplo, valor en lu-
gar de miedo). Estas imágenes interiores poco a poco se irán pro-
yectando hacia fuera y se convertirán en una realidad externa.
Si incorpora todas estas consideraciones a su meditación (mu-
dras número 13,22,23,24, 30, 38), experimentará un auténtico
milagro.
Mudras para planificar el futuro
Cuánta gente le tiene miedoal futuro, a perder el trabajo, a ha-
cerse viejo, a las enfermedades que le puedan sobrevenir. En una
ocasión pregunté entre un grupo grande de personas qué miedos
al futuro los asolaban a cada uno de ellos y todos nos quedamos
sorprendidos de la gran variedad de respuestas que salieron a la
luz. ¡La imaginación humana en este ámbito no tiene límites!
Unos dijeron tener miedo a cosas que para otros eran del todo
impensables. Y al final, todos estuvieron de acuerdo en que ape-
nas hay gente que mire al futuro de un modo «realista». Enton-
ces, ¿por qué no deshacerse a fondo y de una vez por todas de
tantos miedos innecesarios? La meditación es un medio maravi-
lloso para visualizar imágenes de futuro y planificar una vida lle-
na de sentido, estableciendo objetivos a corto y a largo plazo. La
mayoría de las personas lo hace de un modo inconsciente, pero
nosotros podemos planear de forma consciente un futuro que en-
caje con lo que somos y nos proporcione alegría. La mayoría de
mis proyectos interiores se han hecho realidad a lo largo de doce
años. Algunos están todavía abiertos y yo sé que llegado el mo-
mento oportuno, también se cumplirán. Por cierto, he podido
comprobar una cosa muy interesante: la mayoría de las personas
.mueren tal y como se han imaginado que lo harían.
Los mudras más adecuados para planificar nuestro futuro son
el número 2,8, 14, 16, 18,24,32,42.
. Mudras para relacionarse con lo divino
¿Ha leído alguna vez que a alguien, a las puertas del cielo, le ha-
yan preguntado si en la tierra ha rezado o meditado lo suficien-
67
 


	33. te? Seguro que  no, ya que no depende de la frecuencia con que
nos sentamos, nos arrodillamos o meditamos, sino de cómo
lo hacemos y de si llevamos una vida plena y permitimos que lo
que hacemos o dejamos de hacer sea expresión de la voluntad de
la Conciencia Cósmica. N tiestra misión en la vida consiste en dar
ló mejor de nosotros mismos y entregar las obras a lo divino, an-
tes y después de su cumplimiento. La principal regla de todas las
grandes comunidades religiosas ha sido siempre «reza y trabaja».
Pero para esto no necesitamos entrar en una orden, podemos ha-
cerlo cada día.
Los mudras número 19,40,42,43,44,45,46,47,48,49,50,
51 y 52 nos ayudan a alcanzar la serenidad y nos conducen a la
paz ~nterior, la satisfacción y la alegría. Una paz y una alegría que
deberíamos dejar fluir de nuevo para transmitirlas al mundo por
medio de nuestras palabras y nuestras obras .
Sé que mis comentarios acerca de la meditación son sólo un sen-
cillo bosquejo. Quien quiera profundizar más en esta materia en-
contrará muchas sugerencias en mis libros Yoga fur Seele, Geist
und Korper [Yoga para el alma, la mente y el cuerpo] y Innere
Krdfte entdecken und nutzen [Descubrir y aprovechar las fuerzas
interiores] .
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Para que se haga realidad lo que es posible,
hay que intentar siempre lo imposible.
HERMANN HESSE
Meditaciones para cada uno de los dedos
Los siguientes ejercicios de meditación favorec.en la percepción
consciente de cada dedo y la fuerza que hay en ellos. Aprenderá
a conocerlos y amarlos. Las experiencias positivas que otras per-
. sonas y yo hemos tenido con los mudras me confirman que la
asignación de la energía de los chakras a cada dedo es acertada y
se complementa sabiamente con el sistema de los meridianos.
(Más información sobre los chakras en el anexo D.) Nuestros
pensamientos conscientes y constructivos juegan un papel adi-
cional. Como ya se ha dicho al principio, nuestros pensamientos
y nuestras emociones influyen en cada una de las funciones cor-
porales. Todo lo que nos «inventamos» y de lo que nos «conven-
cemos» suele manifestarse al cabo de algún tiempo.
Puesto que el arte de la curación indio descubrió hace mucho
tiempo que el exceso o la carencia de un elemento (tierra, agua,
aire, fuego, éter) rompe la armonía del cuerpo o incluso provoca
una enfermedad grave, podemos devolver la armonía a nuestro
interior por medio de las imágenes correspondientes. De la mis-
ma manera que cada elemento nos regenera, también puede des-
truimos. Por supuesto, cada elemento influye en los otros, y tie-
ne, a su vez, sus propias necesidades, que quedan satisfechas sin
dificultad alguna en un estado equilibrado, sereno y dinámico.
Ahora bien, lo normal es que estemos estresados, que descanse-
mos poco, que nos falte ejercicio, que comamos demasiado o que
dejemos que las preocupaciones nos torturen. Todo lo cual nos
desequilibra. Y si el cuerpo no consigue recuperar la armonía,
quedamos a merced de las enfermedades.
Estos ejercicios de meditación también pueden realizarse du-
rante las noches de insomnio o cuando nos vemos obligados a
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	34. guardar cama, ya  que lo único que requieren es cogerse un dedo
amorosamente con los dedos de la otra mano.
La energía del pulgar
El Elemento Fuego, el meridiano del pulmón y el planeta o dios
de la guerra, Marte, están asignados a este dedo. El fuego del
pulgar alimenta la energía de los otros dedos o absorbe el exce-
so de energía restituyendo así el equilibrio. Si pensamos en la in-
cineración de basuras, podremos hacemos una idea de la capa-
cidad de restablecer el orden que también puede tener la
destrucción por el fuego. Incluso en la naturaleza, cuando en el
transcurso de los años se forma en los bosques un monocultivo
de las especies más fuertes, un incendio forestal propicia de nue-
vo las condiciones necesarias para que crezca una variedad ma-
yor de plantas. Y del mismo modo, el incremento de temperatu-
ra en nuestro cuerpo, la fiebre, destruye cultivos enteros de
bacterias. El fuego depende del aire: sin oxígeno se apaga; esto
también es aplicable a nuestra respiración celular. El metabolis-
mo celular sólo se realiza correctamente si hay un aporte sufi-
ciente de oxígeno. En realidad, podemos fortalecer cada parte
del cuerpo 0_ cada órgano aportando a nuestro interior luz y ca-
lor mediante las visualizaciones y la respiración.
Ejercicio:
Sentado o echado. Rodee el pulgar derecho con los cuatro dedos
largos de la mano izquierda; el pulgar debe tocar la palma de la
mano derecha. Cierre los ojos.
Sienta esa parte debilitada o enferma de su cuerpo. Ahora
imagínese que en el centro inferior de su cuerpo (a la altura del
ombligo) arde una luz, y con cada espiración dirija los rayos
de esa luz a la parte del cuerpo interesada. Primero deje salir
grandes y oscuras nubes de humo de la parte del cuerpo irra-
diada (las causas de la enfermedad, los dolores, etc.). Después
concéntrese sólo en la luz que poco a poco llena esa parte del
cuerpo, la ilumina y la cura.
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Retenga el dedo durante un rato más y perciba el flujo de calor. Lue-
go rodee el pulgar izquierdo y sosténgalo también durante un rato.
La energía del índice
Tiene asignados el chakra del corazón, el intestino grueso y el meri-
diano profundo del estómago. Aquí está ubicado también el tacto,
la capacidad de reflexionar y la inspiración. Su energía penetra en
nuestro interior y desde allí vuelve al cosmos. Por lo tanto, nos per-
mite crear a partir de nuestro interior (intuición) y recibir del cos-
mos (inspiración). En este dedo habita tanto la proximidad como la
distancia espacial. ¿Cuánto espacio necesitamos? ¿Cuánta proximi-
dad toleramos? El Elemento Aire representa siempre el espíritu, la
. capacidad de pensar. Los pensamientos son invisibles como el aire,
y sin embargo, son la causa de todo lo que hacemos y dejamos de
hacer, de lo que rechazamos y de lo que nos atrae, de nuestra salud
y de cada estado de ánimo, de toda la configuración de nuestra
vida. También tiene asignada la fuerza planetaria de Júpiter que
apunta al eterno movimiento de las cosas: aceptar la vida con todas
sus facetas, trabajada (digerida) y volver a dejada. En este dedo ha-
bita también la mirada abierta al futuro, fija en Ul} objetivo. Puesto
que nuestros pensamientos son tan importantes, deberíamos anali-
zar con frecuencia su calidad. Si practicamos durante varios días se-
guidos el siguiente ejercicio de meditación, nos daremos cuenta de
que nuestros pensamientos siguen un determinado modelo, un há-
bito. Los hábitos pueden modificarse en cuanto se tiene conciencia
de ellos. Los cambios necesitan siempre un cierto tiempo. Por eso,
al sustituir los pensamientos perjudiciales por otros más útiles, las
circunstancias de nuestra vida también cambian en consonancia.
Ejercicio:
Sentado o echado. Rodee el índice derecho con los cuatro dedos
largos de la mano izquierda; el pulgar debe tocar la palma de la
mano derecha. Cierre los ojos.
Está sentado ante un campo de trigo y observa el movimiento
de las espigas. Al inspirar, éstas se mueven hacia usted y al es-
pirar se alejan. A veces ve todo el campo, otras, sólo las espi-
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	35. espigas con todo  detalle. También ve como el espacio a su al-
rededor se reduce durante la inspiración y vuelve a expan-
dirse con la espiración. Las espigas doradas indican caduci-
dad, la gran muerte que contiene en sí misma la semilla de un
nuevo comienzo. Después de un cierto tiempo, contemple la
amplitud del cielo azul y vuelva a su interior, al reducto pro-
tegido de su corazón. Observe ahora sus pensamientos, pue-
den ir y venir; ana/ícelos durante un rato. ¿Cuál es la tónica
general de sus reflexiones: positiva, negativa, confiada, te-
merosa, de cavilación, crítica, prendida del recuerdo o enfo-
cada al futuro?
R~tenga el dedo un poco más y perciba el flujo de calor. Luego
rodee el dedo izquierdo y sosténgalo también durante un rato.
La energía del dedo medio
Los indios lo llaman el dedo del cielo; se le asigna el chakra de la
garganta. Fíjese: es el dedo más largo, sobresale de todos los de-
más. Su energía irradia hacia el infinito. Se podría tomar también
como escalera del cielo. Saturno, que le está asignado, se encuen-
tra en el extremo de nuestro sistema solar y recibe el nombre de
«Guardián del umbral». En la entrada del cielo se lleva a cabo el
juicio sobre la vida. Este simbolismo lo encontramos asimismo
en el chakra de la garganta, la puerta de la pureza, que sólo se
abre cuando el discípulo es puro de espíritu y de corazón. Pero
para seguir avanzando en nuestro camino espiritual primero de-
bemos cumplir con nuestras tareas terrenales yeso nos lo indican
los meridianos de su interior: el del sistema circulatorio y el de la
vesícula biliar. Ambos ayudan a enfrentar y vencer los desafíos de
la vida. Sus cualidades son el estímulo, la actividad, la osadía y el
placer de actuar. El espectro de la energía del dedo medio va de
una vida activa hasta el más allá y podría resumirse con la si-
guiente frase: «Ayúdate y Dios te ayudará».
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Ejercicio:
Sentado o echado. Rodee el dedo medio derecho con los cuatro
dedos largos de la mano izquierda; el pulgar debe tocar la palma
de la mano derecha. Cierre los ojos.
Imagínese entregado a su actividad favorita, siguiendo sus pro-
pias inclinaciones, empleando a fondo sus talentos, superando
los obstáculos que se interponen en su camino y disfrutando de
sus actividades. Tiene éxito en ellas y vea, imaginándoselo, cómo
su éxito toma forma. Su actividad enriquece el mundo (a perso-
nas concretas o al planeta en general). Imagine su comunión con
las fuerzas divinas que le ayudan y le indican el camino.
Si su trabajo no le satisface y no tiene ninguna afición u otros
intereses, ha llegado el momento de que pregunte a su interior, de
que interrogue a su Sabiduría Interior hasta recibir una respues-
ta. Pida al mismo tiempo la energía que el dedo medio simboliza
para poner manos a la obra. Y sobre todo, pida ayuda a las fuer-
zas divinas: establezca con ellas una confiada complicidad.
Retenga su dedo y perciba el flujo de calor. Luego rodee el dedo
medio izquierdo y sosténgalo también durante un rato. Esta pos-
tura de las manos actúa principalmente sobre las tensiones de la
nuca.
La energía del dedo anular
Al dedo anular se le asignan Apolo, el dios del sol, y el chakra
base que rige la pelvis. Esta fuerza otorga al ser humano la capa-
cidad de resistencia, de imponerse y de perseverar. Los chinos
vinculan a este dedo el meridiano profundo del hígado. La 'fuer-
za del hígado da a la persona paciencia, serenidad, esperanza y
visión de futuro. En la yema del dedo anular empieza también el
«Triple Calentador». Este meridiano rige todas las funciones de
protección del cuerpo y es el responsable de la temperatura cor-
poral, que a su vez rige las funciones celulares. Si trabaja de for-
ma óptima, otorga al ser humano la capacidad de conservar el
equilibrio en situaciones difíciles, lo que es a su vez una condi-
ción imprescindible para el buen funcionamiento del sistema in-
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