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odos deseamos permanecer jévenes y vivir mucho tiempo con plena salud. Sea cual
sea nuestra edad, no hay nada mds importante que sentirnos cargados de energia,
de entusiasmo y de proyectos. ;Cudl es la clave de la longevidad y de una vitalidad
conservada a lo largo de los afios? Lo descubrird en este libro.

El mito de la fuente de la eterna juventud, de un agua milagrosa que preservaria del enve-
jecimiento manteniéndonos siempre sanos, es tan viejo como la humanidad. La Biblia evoca
el manantial de vida que fluye al pie del drbol del conocimiento en el jardin del Edén. Alejan-
dro el Grande emprendié conquistas para encontrarla, sin éxito. En todos los paises hallamos
referencias a fuentes de agua milagrosa. El legitimo deseo de una juventud eterna estd en el
corazén de cada ser humano.

;Y si no dependiera mds que de usted mismo el estar al méximo de sus capacidades fisicas y
mentales, el mantenerse en plena forma y el construirse una vejez activa y préspera? Su cuerpo
estd programado para vivir por lo menos hasta los 115 anos. Revelados en los anos cincuenta,
los 5 tibetanos son una secuencia de ejercicios fisicos que movilizan poderosamente su
vitalidad con resultados sorprendentes. Su originalidad y su eficacia provienen de su efecto
sobre las energias sutiles del cuerpo. Practicables por cualquiera y a cualquier edad, estos ejer-
cicios restauran su salud y aumentan su esperanza de vida. Sus beneficios repercuten sobre su
moral y su humor. Este libro se dirige tanto a personas jévenes que desean estar en su mejor
forma como a las menos jévenes que quieren reencontrar su vigor y su encanto.

Gracias a este libro y a los videos que le acompanan podrd aprender los ejercicios, asi como
una secuencia de unos pocos minutos de movimientos antiestrés que le ayudardn a responder
mejor a las necesidades de la vida cotidiana. Descubrird también c6mo su alimentacién y su
actitud mental pueden contribuir a una vida mds larga y mds plena.

Entrenar su vitalidad a lo largo de toda su vida es lo que le concederd longevidad. No se

conforme con leer este libro, experimente los ejercicios y constate usted mismo los resultados.
Verdaderamente vale la pena. No hay nada mds valioso que su salud y su vitalidad.

Junto a esta pdgina: El Bosco, El jardin de las delicias,
Fuente de la Eterna Juventud, Museo del Prado.
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EJERCICIOS DE SALUD ¥ DE LONGEVIDAD

ste libro le ofrece dos series de ejercicios que tienen el mismo objetivo: ayudarle a restaurar,
preservar y fortalecer su vitalidad para vivir mejor hoy y por mds tiempo manana.

o La primera serie de ejercicios, llamada «deshacer los nudos», es una se-
cuencia corta que le permite en pocos minutos librarse de las tensiones de la vida
cotidiana y movilizar su energfa. El estrés es una de las mayores causas de la degra-
dacién de las células del cuerpo. Saber cémo gestionar su estrés en el dia a dia le
prevendrd de acumular fatiga y agotar sus reservas. Esta serie consiste en 7 simples
ejercicios que se realizan de pie y deshacen las tensiones musculares, movilizan las
articulaciones y estimulan la respiracién. Estos ejercicios estdn inspirados en gran
parte en una préctica de yoga tibetano especialmente transmitida a los occidenta-
les por Kalu Rinpoché, un gran lama tibetano fallecido en 1989, que contribuyé
a dar a conocer la tradicién tibetana.

Kalu Rinpoché alimentando palomas durante una de sus estancias en Francia.



Q La segunda serie de ejercicios describe la practica conocida como los 5 tibeta-
nos, una secuencia dindmica de posturas y movimientos, revelada por primera vez en
1939 en un pequefio libro de Peter Kelder, £/ ojo de la revelacion. Los antiguos ritos ti-
betanos de rejuvenecimiento’. A los 5 tibetanos de base se le anaden dos ejercicios espe-
cificos, uno para la energfa sexual y el otro para la calma interior. Estos ejercicios origi-
nales ofrecen resultados muy sorprendentes, y su prictica se ha extendido
ampliamente a partir de los afios sesenta en los Estados Unidos y en Francia, donde el
libro estd traducido desde 1989.

Desde un punto de vista externo, estos ejercicios parecen bastante similares a ejercicios de
gimnasia y de estiramientos y, de hecho, también aportan sus beneficios: movilizacién mus-
cular, mejora de la flexibilidad corporal y liberacién articular. Pero equipararlos con un simple
entrenamiento fisico seria ignorar su eficacia més profunda tanto sobre el cuerpo como sobre
la moral. Si se les llama correctamente «prictica para una larga vida» es porque no solo
actdan sobre la musculatura, las articulaciones y las funciones de los érganos internos, sino
que también activan el cuerpo energético en relacién con el sistema hormonal y el sistema
nervioso. Es gracias a esta accién en profundidad en las fuentes mismas de la vitalidad del ser
humano que restauran de manera tan sorprendente la salud, refuerzan el sistema inmunitario
y luchan contra el envejecimiento. Es imposible explicar de otra manera la mejora duradera
de la condicién fisica y los demds efectos demostrados que estos ejercicios procuran sobre la

longevidad.

Las disciplinas orientales como el yoga, el taichi chuan o el qi gong consideran el cuer-
po como una «central de energia», a diferencia de técnicas occidentales como la gimnasia,
el stretching o el método Pilates, que solo hacen referencia a la anatomia y a la materialidad
del cuerpo. Encontramos la misma diferencia entre la medicina occidental y la acupuntura.
El objetivo de estas disciplinas orientales es actuar sobre la circulacién de las energias para
reequilibrar la fisiologia del cuerpo y fortalecer mecanismos de defensa y autocuracién.
Movilizan el cuerpo mediante ejercicios armoniosos realizados con consciencia. Podriamos
calificar los ejercicios de este libro de yoga tibetano recordando que el yoga tibetano —a di-
ferencia del yoga indio tan ampliamente extendido en Occidente— no es una secuencia de
posturas estdticas sino una prictica dindmica y enérgica. Algunos movimientos recuerdan a
posturas del yoga indio, pero la forma de practicarlos es fundamentalmente diferente.

1. Reedicion del libro original de Peter Kelder, El ojo de la revelacion, editado por J. W. Watt, 2008.
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[05 CENTROS DE ENERGIA

n su obra, Peter Kelder evoca por la voz del coronel Bradford la importancia de los

centros de energia del cuerpo, a los que llama vértices. Cuenta 7, pero no los sitda en el

eje del cuerpo, a diferencia de autores posteriores que los han asociado con los 7 chakras

ampliamente popularizados de la tradicién india. La reproduccién adjunta de un anti-
guo manuscrito sefiala los chakras de todo el cuerpo no solamente en el eje, sino también al
nivel de diferentes articulaciones.

En la tradicién tibetana, los chakras, término que en sdnscrito significa rueda, y los cana-
les de energia, los nadis en sdnscrito, forman parte de la ensefianza esotérica transmitida por
via oral. Por esta razdn, la concepcidn tibetana del cuerpo energético y de los chakras conti-
nda siendo ampliamente desconocida. Por respeto a esta ensefianza solo voy a hacer referencia
a ella a partir de nociones ya presentadas en obras anteriores.

Cada sistema de referencia tiene su propia coherencia fundada en la experiencia de los
practicantes, en particular en lo que concierne al cuerpo sutil que no es verificable cientifi-
camente. El sistema tibetano de chakras es diferente en algunos puntos al del yoga indio, sin
que ni uno ni otro puedan, en mi opinién, presumir de ser mds certero. La concepcién china
taoista de los centros de energia tampoco es idéntica a las anteriores. Un investigador que va
a un pais para estudiar su economia no utilizard el mismo mapa ni las mismas informaciones
que un turista que visita ese mismo pais para descubrir sus monumentos. Todo depende del
objetivo buscado. Yo mismo utilizo un sistema de referencia u otro dependiendo de los ejer-
cicios que practico.

Junto a esta pagina:
Los chakras y los nadis en un antiguo manuscrito indio.
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LA PRACTICA DE LOS 7 ANTIESTRES

POSICION DE PARTIDA

TOMA DE CONSCIENCIA CORPORAL

sta serie de ejercicios, «Desanudar el cuerpo», se practica de pie sobre un suelo plano para
sentirse estable. Sittie los pies paralelos y a una distancia similar al ancho de sus hombros.

En cada ejercicio, el apoyo de los pies en el suelo es fundamental, asegura su equili-
brio, sobre todo en los ejercicios 2 y 6, y condiciona su postura.

Tomese el tiempo de sentir sus pies:

e Estdn tensos sus dedos? Deje que se estiren.

e ;Siente que estd equilibrado entre pie izquierdo y pie derecho? Puede modificar ligera-
mente su posicion.

e Note si se estd apoyando mds en los talones o en la parte delantera de sus pies. De nuevo,
modifique ligeramente su postura para encontrar un mayor equilibrio si es necesario.

Vaya ascendiendo a lo largo de su cuerpo:

e Compruebe si sus rodillas estdn rigidas y contraidas y si es asi suéltelas ligeramente
manteniendo las piernas rectas. Deje que su pelvis repose sobre sus piernas.

e Sienta su espalda, ;se inclina hacia atrds o hacia adelante? Tome consciencia de un eje
vertical por dentro de su espalda.

e ;Suben sus hombros? Deje que se relajen sintiendo el peso de sus brazos. Deje caer los
antebrazos, relaje las manos y los dedos.

o ;Siente la posicién de su cabeza? ;Estd alineada con el e¢je? Puede alargar muy ligera-
mente el cuello metiendo un poco la barbilla.

e Sienta que puede aflojar la mandibula si estdn tensas y relajar la lengua en el interior
de la boca. Mire horizontalmente sin enfocar.

il EL GRAN LIBRO DE LOS CINCO TIBETANOS



Tome consciencia de su respiracion. Si se nota tenso haga tres grandes espiraciones por
la boca antes de comenzar.

No se trata de corregirse, de tener una postura rigida, sino de ajustarse relajdndose para
sentir mejor su equilibrio. Estos breves momentos que dedica a hacer el recorrido por su cuer-
po concentran su atencién y sirven como transicién desde el ritmo cotidiano. Recuerde: es la
consciencia que pone en estos ejercicios lo que les da gran parte de su eficacia.

PARTE 1. DESHACER L0S NUDOS ]



PROTEGER LA ESPALDA
Y PRACTICAR SIN RIESGOS

u prictica de los 5 tibetanos debe tener en cuenta su morfologia y su condicién fisica.

Los 5 tibetanos son accesibles a todo el mundo a condicién de tomar unas ciertas precau-
ciones, en particular para no provocar o intensificar dolores de espalda. Recapitulemos
cémo debe proteger su espalda en los diferentes tibetanos.

o Tibetano 1: No hay ninguna indicacién
particular.

@ Tibetano 2: Se elevan las piernas hacia la
vertical a partir del suelo. Solo puede ha-
cerlo sin peligro si la parte inferior de su
espalda reposa sobre el suelo durante el
movimiento, también durante el descen-
so. Y si se arquea demasiado no podrd
ser asi: puede verificarlo ficilmente desli-
zando su mano plana bajo las lumbares.
Si puede deslizarla ficilmente, realice el
movimiento doblando las piernas antes
de elevarlas y también antes de volver a
bajarlas. En la posicién final del tibetano

2, se estira la parte trasera de las piernas ( |\
poniendo atencién a no doblar las rodi- \‘; \\
llas. Poner los pies en punta reduce la in- ' \
tensidad del estiramiento y también sus I,
beneficios para la parte inferior de la es- PO i

ey

palda. Aconsejo mds bien flexionar los
tobillos llevando la punta de los pies hacia {
la cabeza dejando los dedos relajados. Vit ~

W] EL GRAN LIBRO DE LOS CINCO TIBETANOS



@ Tibetano 3: Cuando inclina su torso hacia atrds, puede tener tendencia a arquear
la parte inferior de la espalda. Si es usted muy flexible, como la joven practicante
de las fotos, que es bailarina, no hay problema. Pero si la musculatura de la parte
baja de su espalda no estd lo bastante tonificada, correrd el riesgo de comprimir sus
vértebras lumbares. Para evitar este riesgo, recuerde empujar sus caderas hacia
adelante y estirar la parte anterior del cuerpo mientras se inclina hacia atrds
y> sobre todo, contraiga los misculos gliteos. La contraccién de los musculos
gliteos bloquea la posicién del sacro e impide el deslizamiento vertebral. No sirve
de nada llegar muy lejos hacia atrds en este tibetano si lo que mds se estd arquean-
do es la parte inferior de la espalda.

Esta es también la razén por la que le
aconsejo que practique el tibetano 3 (es la
misma posicién en el ejercicio 5 en «Deshacer
los nudos», pdgina 72) poniendo sus manos
a la altura de las caderas, con los pulgares
sobre el sacro. Esto es preferible a la posi-
cién que se muestra en la imagen contigua,
descrita en el libro original, con las manos a
lo largo de los muslos, que no asegura tanto
el equilibrio en la posicién.

Ademds, poniendo las manos sobre la es-
palda puede alcanzar una mejor apertura de
la caja tordcica acercando los codos entre si.

PARTE 7 APRENDER L0 5 TIBETANOS 37



(Confianza

» El primer tibetano, que consiste en girar sobre uno mismo en el sentido de las
agujas del reloj, es andlogo al famoso ejercicio de los derviches giradores de la tra-
dicién sufi. Activa todos sus centros de energfa y favorece la reaparicién de energia
en el cuerpo. Actia sobre el oido interno mejorando su equilibrio y le ayuda a
tomar consciencia del eje de su cuerpo.

» A diferencia de los derviches, que pueden girar asi durante horas, el propésito del
tibetano no es inducir un estado de trance mistico, sino acelerar la vibracién de su
energfa, aligerdndole fisica y moralmente. Le libera de tensiones y de todo lo que
le obstaculice. Le devuelve la fe en si mismo y en la vida.



RENDER
el tibetano

APRENDER EL TIBETANO 1
Video2 > 1 min30s
www.bit.ly/2-Tibetano

e Los dos ejercicios preparatorios
e La practica del tibetano 1

- Los dos ejercicios preparatorios le ensenan a relajarse en el movimientoy a
sentir el impulso que le da.

- Las sensaciones de mareo o de vértigo que pueden aparecer al principio
desaparecen con la practica.

- Si al principio le resulta dificil, gire lentamente o reemplacelo por los ejerci-
cios preparatorios.

—> Eltibetano 1 no tiene variante.



ROTACION RELAJADA
del caerpo

Este ejercicio, que también se encuentra en la practica de la sofrologia, sua-
viza la espalda y deshace nudos por toda la columna vertebral. Al permitir-
le soltarse en el movimiento, le ayuda a relajar las tensiones de hombros y
brazos. La torsion del tronco distiende el plexo solar y descongestiona los
organos digestivos, mejorando asi el transito.

1

Levantado, y bien establecido sobre sus pies
separados, comience a balancear los brazos,
con un movimiento de rotacién alternativo
del tronco hacia izquierda y derecha.

1

Deje que el movimiento de rotacién se am-
plifique y se acelere progresivamente elevan-
do los brazos.

110 EL GRAN LIBRO DE LOS CINCO TIBETANOS



1

Continte dejando que el movimiento se amplifique con el impulso de los brazos: el giro de la
cadera llega a levantar los talones.

> CONSEJOS <

> Busque un movimiento armonioso y sin tirones.

> Sea consciente del eje de giro durante todo el ejercicio, especial-
mente el de su cabeza.

> a rotacion parte del tronco, los brazos la siguen y se elevan con la
velocidad.

> Relaje los hombros y mantenga las rodillas flexibles.

> Deje que la cabeza gire con el tronco, no intente girar mas alla con
la cabeza.

> Siga con la mirada a la mano que va hacia atras.
> Respire libremente.

PARTE 7. APRENDER L0 5 TIBETANOS il



ROTAR Y PROYECTAR
loo bragos

El objetivo principal de este ejercicio es ayudarle a sentir el impulso y la coor-
dinacion en el movimiento. Complementando al ejercicio precedente, conti-
nua deshaciendo tensiones de hombros, brazos y parte alta de la espalda.
Le ensena a relajar las rodillas y la musculatura de las piernas. La apertura
de la caja toracica amplifica la respiracion, y la torsion, como en el ejercicio
anterior, ayuda a una mejor digestion.

2

Aun de pie con los pies separados, flexione las
rodillas y, estirdindolas de nuevo, lance ambos
brazos hacia atrds alternativamente a un
lado y al otro.

2

Cada vez que los brazos pasen por el eje ante
usted, las rodillas se flexionan y luego se es-
tiran de nuevo contribuyendo al impulso del
movimiento de los brazos.

117 EL GRAN LIBRO DE LOS CINCO TIBETANOS



2

Encuentre un ritmo en el movimiento yen-
do cada vez mids lejos con los brazos hacia
atrds y hacia arriba.

> CONSEJOS <

> Encuentre un movimiento fluido, con-
tinuo y agradable de realizar.

> Manténgase consciente del apoyo so-
bre el suelo durante todo el ejercicio.

> El movimiento de los brazos proviene
del impulso de las rodillas, al cual si-
gue el tronco.

> Sienta el momento en el que hacen
resorte las rodillas.

> Siga el desplazamiento de la mano
trasera con la cabeza y la mirada.

> Mantenga los hombros relajados.

> No bloquee su respiracion, deje que
suceda.

PARTE 7. APRENDER L0 5 TIBETANOS



EL TIBETANO 1

El tibetano 1 consiste en girar sobre uno mismo en el sentido de las agujas
del reloj [sobre el suelo y con las doce delante de usted), o sea, hacia la dere-
cha, guardando el eje. Cada vez que completa un giro y vuelve a pasar por la
posicion de partida puede marcar una ligera desaceleracion.

POSICION DE PARTIDA

3

Junte los pies y extienda sus brazos en cruz
horizontalmente, con las palmas hacia abajo
y los dedos estirados. Tire desde las puntas de
los dedos para que se estiren los brazos y bajen
los hombros. Enderécese en su eje y alargue el

cuello.

W
! > Respiracion. Mantenga una respiracién libre y continua, relaje la mandibula.
> Desacelere e incluso parese del todo si la cabeza le da vueltas. Con la prac-

tica podra facilmente aumentar el nimero de giros.
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3b

Comience efectuando 3
giros lentamente y des-
pués, de manera progresi-
va, vaya aumentando has-
ta 12 giros. Cuanto mds
practique, mds rdpido po-
drd girar sobre si mismo.

FASE DE RECUPERACION

3C

Cuando deje de girar, vuelva a separar los pies y lentamente ponga las manos sobre el
suelo poniéndose de cuclillas. Respire profundo 2 veces espirando ampliamente por la boca
para disipar las tensiones. Relaje el cuello con cada espiracién. Vuelva a levantarse desenro-

llando la espalda.
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0TROS LIER0S DE MAZRO EDILIONES

Sukey y Elizabeth Novogratz

2.7 ¢ o 50L0 SIENTATE

Si crees que Meditar no es lo tuyo, jte equivocas!

Este libro es para ti:

* si aconsejas la meditacion a los demas, pero tu no la haces

* si te enfadas contigo mismo... por estar enfadado

* si tu esterilla de yoga esta llena de polvo

* si las pastillas no funcionan

* si la Ultima vez que respiraste de manera profunda fue
cuando te tiraste al agua de una piscina

* si crees que no estas hecho para meditar...

Con un programa de 8 semanas para aprender a meditar
todos los dias

224 paginas - 15x21 cm

Sara Bigatti

EL MoNO Yoeul

El diario de la prdctica

En un recorrido de |3 ciclos de 4 semanas (un afnos solar),
Sara Bigatti, famosa profesora de yoga online, te invita a la
practica del yoga, a la meditacion y a la introspeccion. Los
autores te proponen asanas, meditaciones, reflexiones y mo-
mentos de arte-terapia, ayudandote a hacer que el yoga entre
en tu rutina cotidiana.

GRACIAS A ESTE DIARIO PODRAS:

* empezar tu aventura con el yoga de manera mas consciente
* aprender a meditar

* mantenerte en forma

* acercarte a la antigua sabiduria del yoga

304 paginas - 16,5x23,5 cm



0TROS LIER0S DE MAZRO EDILIONES

Markus Schirner

YoGA DE LA RESPIRACIGN Mili

35 técnicas para sanar y recuperar la armonia f

Sabia que... {,?v’ﬁ ™
* ... con una respiracion lenta y profunda puede respirar entre [ r’

seis y diez veces mas aire que con una respiracion normal? .
* ... el cerebro consume el 80% del oxigeno que respiramos? § 3
 ...através de una respiracion correcta y consciente puede i

hacer que el proceso de limpieza del sistema linfatico sea

diez veces mas rapido?
* ... el diafragma es el musculo mas poderoso de su cuerpo? [ - s,
* utiliza en promedio solo una vigésima parte de los 750
millones de alvéolos pulmonares?
... €l 70% de todos los desechos del organismo se elimina
mediante la respiracién?

144 paginas - 14x17 cm

Andrea Christiansen

YO6A DE LAS MANOS

Los Mudras para mejorar la salud y la energia vital

Uniendo los principios del yoga con los principios de la psi-
cosomatica, Yoga de las Manos es un manual completo de
facil consulta para aprender la practica de los mudras y po-
der apreciar sus efectos benéficos en el dia a dia. La auto-
ra presenta los mudras recomendados para curar distintos
trastornos y dolencias que afectan nuestro bienestar. n un
recorrido de 13 ciclos de 4 semanas (un anos solar), Sara
Bigatti, famosa profesora de yoga online, te invita a la practi- —,
ca del yoga, a la meditacion y a la introspeccion. Los autores
te proponen asanas, meditaciones, reflexiones y momentos
de arte-terapia, ayudandote a hacer que el yoga entre en tu
rutina cotidiana.

192 paginas - 14x17 cm



0TROS LIER0S DE MALRO EDILIONES

Prwbpis in MU #n p Bewroednd o Frssen

LI Wu

«RELOJ
ORGANOS

Meta Chaya Hirschl

Yo6A FPARA ToDoS

ElYoga para todas las edades

Cuando leas Yoga para todos tendras la sensacion de estar
aconsejado y supervisado, paso a paso, por una profesora
amiga, experta y sabia, que te ayudara a elegir lo mejor para
ti. A muchas personas les encantaria practicar yoga, pero no
se ven capaces. La fama que rodea esta antigua disciplina lleva
a creer, frecuentemente, que se trata de una actividad casi
acrobatica que requiere entrenamiento y estar en plena for-
ma.No es asi: el yoga es para todos. De verdad.Y Meta Chaya
Hirschl no se limita a afirmarlo, sino que nos lo demues-
tra de una manera sencilla y espontanea y, al mismo tiempo,
completa, original y fascinante.

288 paginas - 19,5x26,5 cm

Li Wu

EL RELOJ DE LOS ORGANDS

El Reloj de los Organos El diario de la prdctica

El ser humano se ha ido alejando cada vez mas de su ritmo
vital natural estructurado por el cambio natural de la noche
y el dia.Vivimos en un mundo frenético y nos dejamos llevar
por una serie de obligaciones y ocupaciones que se impo-
nen y que nos obligan a adaptarnos a una vida artificial. Por
ello, hay muchas personas que se encuentran en constante
estrés, estan siempre nerviosas, alteradas y, finalmente, ago-
tadas. Tarde o temprano se desarrollan, a causa de este es-
trés, los frecuentes padecimientos de insomnio, del aparato
digestivo, migranas, o pérdida de energias hasta acabar con
depresiones reales.

176 paginas - 13,5x20,5 cm



0TR0S LIER0S DE MALRO EDILIONES

Tina Stumpfig

MANOGS QUE SANAN

Aliviar ansiedad, depresion, estrés y burnout con el Jin Shin Jyutsu

LN |
Ajetreo, estrés, presiones externas... cada vez nos senti- A N "'.. ,'n l'l
mos mas impotentes ante las exigencias de la vida. Como JHITAIY
consecuencia sufrimos miedos, depresiones y sindrome de

desgaste profesional. Con el Jin Shin Jyutsu nos es posible || ,
fortalecer diariamente nuestra resiliencia y recuperar asi la ~JINSEIN Y
dicha por la vida. ;Y todo lo que necesitamos para ello son L JTULY 4
nuestras propias manos! o
Tina Stimpfig-Riidisser, experta en la practica del Jin Shin T
Jyutsu, nos muestra con explicaciones sencillas y fotos de-

mostrativas como aplicar nosotros mismos este tipo de acu-

presién, ya sea para relajarnos, cargarnos de nuevas fuerzas

o recuperar el equilibrio y establecernos en él.

128 paginas - 14x17,5 cm

Cain Carroll, Revital Carroll

Yo6A DE LAS MANGS - CARTAS "t e

72 Mudras para sanar y crecer espiritualmente

Cada uno de los mudras influye en la energia vital de la perso-
na de una manera particular, actuando sobre érganos, glandu-
las y nervios.Al activar su energia vital con los dedos, a través
de la practica del yoga de las manos, puede contribuir a su de-
sarrollo mental y espiritual, y disfrutar de multiples beneficios.

CADA CARTA INCLUYE:

* la imagen en color del mudra; =

* el nombre en sanscrito, la transliteracién y su traduccion; ™ '

* instrucciones precisas para su ejecucion; .
* los beneficios fisicos, energéticos y espirituales del mudra. - - e}

El libro contiene un listado de los mudras recomendados
para cada dolencia.

|6 paginas + 72 CARTAS - 10,5x15 cm







