El maravilloso mundo de los mudras nos permite a tfravés de gestos y posiciones de
las manos obtener numerosos beneficios a nivel fisico, mental y emocional. Mudra hace
referencia a un gesto, a un sello o a un simbolo.

Para obtener los beneficios que en concreto proporciona un mudra se recomien-
da practicarlo unas tres veces al dia durante aproximadamente 3 minutos. Los mudras
también se pueden utilizar con musica de mantras en meditaciones dindmicas. La ejecu-
cion de secuencias de mudras nos conduce a estados meditativos, nos permite trabajar
la concentraciéon y la coordinacion, mejorar el equilibrio entre los dos hemisferios del ce-
rebro y nos proporcionan una sensacion inmediata de bienestar. Estos son algunos de los
motivos por los que os recomendamos este tipo de meditaciones.

En esta seccidn encontrards meditaciones dindmicas con mudras y explicaciones
sobre los mismos. Esperamos que los disfrutéis...a los ninos les encanta. Prueba y verds.

Sat Nam

MUDRAS

Pranam Mudra - Mudra de Oracidn.

Unimos las palmas de las manos en el centro del pecho con la base de los pulgares apo-
yadas sobre el externdn. La direccion del mudra es un poco inclinada para proyectar tu
corazdn desde una base de apoyo mds firme. Mantenemos los codos y los hombros
completamente relajados. El punto de apoyo en el pecho es el que formaria una linea
uniendo tus pezones.

El contacto de una mano contra la otra equilibra los dos hemisferios cerebrales y nos ha-
ce sentir un profundo estado de paz, tranquilidad y Unién. El gesto provee de fuerza a las
oraciones que nacen desde el corazén, nos conduce a la calma y al equilibrio conec-
tdndonos con el merecimiento. Ademdas trae sosiego a la mente y aclara las ideas. A ni-
vel fisico activa el tfrabajo de los dos hemisferios cerebrales, ayudando a la neutralizaciéon
de las polaridades. Refuerza el recogimiento interior y proporciona armonia, equilibrio
calma tranquilidad y paz. Se usa a modo de respeto o saludo.



Garuda Mudra. (Garuda el pdjaro mistico)

Colocar la mano derecha sobre la izquierda, engarzadas por los pulgares, extender las
palmas de las manos y el resto de los dedos.

Garuda - Mudra es un mudra muy poderoso, debe emplearse dosificado. Activa la irriga-
ciéon sanguinea, revitaliza los érganos y equiliora las energias de las dos mitades del
cuerpo.

Relaja y suaviza los dolores y trastornos de la menstruacion, las molestias del estbmago y
las dificultades respiratorias. Es de gran ayuda en estados de agotamiento y fluctuacio-
nes en el estado de dnimo.

Utilizar con precaucién en casos de hipertension

Mukula- Mudra. Mano de pico

Con las dos manos se apoyan los cuatro dedos en el pulgar. Se utiliza aplicando las pun-
tas de los dedos a la parte del cuerpo que mds energia precisa. Relaja, da fuerzas y re-
carga la energia del érgano o parte del cuerpo donde se aplique.

Hakini -mudra (Hakini; divinidad del chakra de la frente)
Apoyar unas contra ofras las yemas de cada uno de los dedos con su correspondiente
de la mano opuesta.

Mudra que activa la memoria y ayuda a la concentrarnos. Estimula el frabajo conjunto
de los dos hemisferios del cerebro.

Mudra del Loto. Simbolo de pureza
Juntar las munecas, unir las yemas de los dedos meniques y de los pulgares. El resto de
dedos los extendemos y separamos fodo lo que nos sea posible.

Este mudra corresponde al chakra del corazdn y simboliza la pureza de este érgano don-
de habita el amor, la bondad...Esta flor estd abierta simbolizando la apertura a la acep-
tacién de todas las bendiciones que la vida nos otorga.

Ideal para practicarlo en momentos en que te sientas agotado, incomprendido o solo,
con la apertura recibirds todo lo que necesites.



MEDITACIONES DINAMICAS CON MUDRAS

MANTRA: GURU GAITRI MANTRA.
MUSICA: SANGEET. AGOCHAR KAUR Y JAVI SANMARTIN
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MANTRA: RAA MAA DAA SAA SAA SE SO HUNG.
MUSICA: SNATAM KAUR

El poder de tu luz, el reflejo de mi alma, la tierra y todos los seres que en ella habitan; to-
do forma parte de este mundo. Donde quiera que veo, soy Uno.
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