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) Su magia
Ham Sa, bienvenidos a este momento para compartir

las ensefianzas del Yoga Vital. En esta oportunidad me han
pedido que hable acerca de los mudras. Los #udras son una
herramienta muy poderosa que los antiguos yoguis
disenaron con mucha atencion y cuidado. Consiste en
hacer ciertas conexiones dentro de nuestro cuerpo que
creen un circuito bioenergético, que nuestra energia interna
se mueva de una determinada manera. Estos mudras
pueden realizarse con todo el cuerpo, pero pueden hacerse
con nuestras manos. Y aqui el nombre de nuestra charla
que es la magia de nuestras manos, esta extraordinaria
herramienta de los hasta, significa manos, mudras. Hoy voy
a compartir con ustedes un mudra muy poderoso. Este
mudra se llama shakti mudra, shakii es un término en idioma
sanscrito para referirse a la energfa. Shakti mudra, el gesto
de la energfa. Este #udralo podemos realizar solo con
nuestras manos o también se puede realizar con todo el
cuerpo, depende un poquito el efecto que busquemos
lograr. Por ejemplo, si lo que queremos es generar una
especie de tonico anti stress una revitalizacion en nuestros

o6rganos abdominales, un efecto de relajacion emocional,



en ese caso la idea es hacerlos acostados en la colchoneta, de espaldas a
la colchoneta armar este mudra que voy a contatles como se realiza. St
lo que queremos, por otro lado, es potenciar nuestra interiorizacion,
lograr comprender un poco mejor nuestras estructuras internas, como
esta conformada nuestra personalidad, nuestro ego, como funciona,
debe realizarse sentado en una posicion comoda o puede realizarse
sentado en una silla. Con el shakti mudra, para lograr este mudra
necesitamos juntar los dedos anulares y los dedos mefiique, las yemas
de los dedos deben quedar bien en contacto. Luego con el resto de los
dedos, vamos a llevar el pulgar al centro de la palma de la mano y con el
indice y mayor vamos a rodear el dedo pulgar. Vamos luego a conectar
a la altura el segundo nudillo de una mano con los de la otra mano. St
ustedes van a hacer esto en la posicion de savasana, es decir, acostado,
de espalda al suclo, simplemente tienen que acostarse de espalda al
suelo, dejar los codos apoyados a los lados del cuerpo y los dedos
anulares y mefliques proyectados hacia el cielo, justo por encima de su
ombligo. O sea, si trazamos una linea desde los dedos hacia abajo
deberfa caer justo sobre su ombligo. En esa posicion simplemente nos
acostamos, cerramos nuestros 0jos, Nos interlorizamos y empezamos a
tomar consciencia de todo el gesto corporal, no solo de la posicion de
las manos, sino de todo el gesto corporal que estamos logrando. Nos
relajamos profundamente, enfocindonos en la sensaciéon que promueve
este mudra, en nuestra respiracién y vamos obtener como les comenté
antes un efecto antiestrés, de relajacion, de nivelacion de nuestra energfa
emocional, de revitalizacioén y lo usamos para aliviar cualquier sintoma,
cualquier desequilibrio en los 6rganos abdominales, especialmente en la
zona de las gonadas. Silo que queremos lograr es un efecto de

interiorizacién para conocer mejor nuestras propias estructuras, como
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esta conformado, como opera, como funciona nuestra personalidad,
entonces lo hacemos sentados. Juntamos los dedos anulares y los dedos
menique, el pulgar al centro de la palma de la mano los dedos indice y
mayor que rodean, y colocamos hombros relajados, los codos a donde
caen y los antebrazos paralelos al suclo, en una posicion comoda, sin
elevar demasiado, sin bajar demasiado. Los dedos anular y mefiique
proyectados hacia el frente, sentados muy cémodos y en esa posicion
mantenemos la espalda bien erguida, cerramos nuestros 0jos y nos
concentramos otra vez en nuestro ombligo, en nuestra respiracion y en
nuestro gesto corporal completo. Y se va a sentir, van a sentir ustedes
que algo esta pasando, algo que se esta generando. Algo que es
sumamente importante y yo ditfa el secreto de las practicas de los
mndras es el esperar el tiempo necesario, para que estos zudras realmente
den todo su poder, todo su potencial, generen todo su efecto. Lo ideal
es mantenerlos durante un ciclo de 20 minutos. Bueno no es tanto, sin
embargo, hay que disponerse para estar 20 minutos sin desarmar, sin
romper el zudra. Muchas personas intentan poner en practica este
recurso de los mudras, pero no son capaces de sostenerlo el tiempo, y
esto hace que logicamente los resultados, los beneficios se vean
coartados, se vean limitados y no funcione correctamente. No es que si
vos haces este mudra 10 minutos te va a dar el 50% del beneficio, no
funciona asi. El beneficio realmente se logra, cuando logras los 20
minutos. Si podés ir mas alla muchisimo mejor, se potencia todavia mas
el resultado. Si uno solo se queda 10 minutos o una cantidad de tiempo
parecida a esa va a lograr un 10% del beneficio. Por eso la clave es, en el
mudra, la mantencién. Muy bien espero que esta ensenanza haya sido
de ayuda para ustedes, lo puedan usar, es muy sencillo y que disfruten
de los beneficios. Pranam. dhanyavad, muchisimas gracias.
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