
Este cuerpo que habitamos,
vehículo para el Alma, es un
resonador de todos los apren-
dizajes y lecciones absorbidos
por las vivencias. Sus rigi-
deces, tensiones, dolores, y
desgaste son la manifesta-
ción de cómo hemos venido
percibiendo la vida ¿Es dura?
¿Es difícil? ¿Es sufrida? El
cuerpo también nos puede
revelar otra forma de asumir

yquietudparalidiarconlo
queseaquepuedasuceder
enlocotidiano.

Existendiversasseriesde
asanas,cadaunaestáenfo-
cadaalbeneficiodeunazo-
nadelcuerpo.Supráctica
constanteconducealmejor
funcionamientodelsistema
endocrino,puesfavoreceque
lascantidadesdehormonas
secretadasporcadaglándula
seanlasadecuadasencada
caso.Cadaglánduladenues-
trocuerposecorrespondecon
unchakra.Ubicadosalolar-
godelacolumnavertebral,
desdeelcoxishastalacumbre

delacabeza,loschakrasson
focosenergéticos.Elyoga
estádirigidoapropiciary
mantenerelequilibrioentre
nuestrocuerpofísicoyener-
gético,porloquetraecon-
sigosaludybienestar.A
continuación,algunasdelas
asanasconlasquepuedes
empezaraexplorarelyoga
ylaauto-conscienciadetu
cuerpo.

Bhuyangasana(posturade
lacobra):
Flexibilizayfortalecelaes-
paldabaja.Tonificaelplexo
solaryaportaconfianzaen
símismo.

Ardha Matsyendrasana
(postura de la media torsión
espinal).
Tonifica los nervios de la es-
palda y aporta elasticidad a
las vértebras. Masajea los
órganos abdominales y elimina
las dolencias digestivas. Fa-
vorece la activación del pri-
mer y segundo chakra.

Siéntese con las piernas fren-
te al cuerpo, extendidas a lo
largo del tapete. Coloque
sobre el suelo la planta del
pie derecho, junto y afuera
de la rodilla izquierda. Do-
ble la pierna izquierda y
ubique el talón izquierdo
contra la nalga derecha. Tome
el pie o el tobillo derecho
con la mano izquierda, pro-
cure que pase por fuera de
la pierna derecha. La rodilla
derecha debe quedar lo más
cerca posible de la axila iz-
quierda. Lleve el cuerpo ha-
cia la derecha, colocando el
brazo derecho tras la espalda
y haciendo girar la espalda

energíayingyyang.Fortale-
celosmúsculosdelaspiernas,
lospiesylostobillos.Conecta
consextoyséptimochakra.

Páreseerguidoconlospiesjun-
tosylosbrazosaloslados.
Levanteunpieyubiquela
planta,enlacarainternade
lapartesuperiordelmuslo
contrario.Eltalóndebeque-
darcercadelperineo.Man-
tengalosbrazosalolargodel
cuerpohaciendoelmudra
Chinconlasdosmanos(de-
dopulgarsobreuñadededo
índice).Permanezcaenlapos-
turapor30segundosyre-
pitaelprocesoconlapierna
contraria.
Alpracticarestaposturaes
fundamentalfijarlamenteen
unpuntodeconcentración,
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la experiencia vital: la capaci-
dad de adaptación, disfrute,
gozo, cuidado, salud y amor,
se revelan a través de la
flexibilidad, la apertura, la
fuerza y la vitalidad físicas.
Cada uno vive de acuerdo a
su propia combinación de
ambas tendencias, en cada ca-
so la una o la otra podrá
haber ido ganando presencia
en la manera en que asumi-
mos nuestra existencia. ¿Có-
mo lograr el equilibrio?

La auto-observación nos per-
mite “darnos cuenta” de lo que
sucede en nuestro cuerpo.
¿Qué siento? (identificar la

emoción),¿dóndelosiento?
(identificarlapartedelcuer-
po),¿cómosemanifiesta?(do-
lor,picazón,alergia,infla-
mación,presión,obstrucción,
etc.),¿quémeenfermaome
desequilibra?

Elyogaesunaherramienta
queatravésdesupráctica
constantecreaequilibriosen
elsistemanerviosoyen-
docrinoquenosfaciitanuna
mayorcomprensióndela
vida.Laejecucióndecada
asana,opostura,revelauna
posturaantelavida.Elyoga
aportaflexibilidad,atención
mental,respiraciónconsciente

Acuéstesebocaabajoconlas
piernasrectasylospies
estirados,ubiquelaspalmas
delasmanosbajoloshom-
bros.Apoyelafrenteenel
suelo.Relajetodoelcuerpo.
Lentamentelevantelacabeza
yloshombros,doblandola
cabezahaciaatrás.Tratede
estirarloshombrosusando
solamentelosmúsculosdela
espalda,despuésutilicelos
brazosysinforzarnicausar

daño, dóblese hacia atrás bus-
cando que los brazos queden
lo más rectos posible. Evite
que los hombros se acerquen
a las orejas, y trate de man-
tener el ombligo tan cerca del
suelo como le sea posible.

Si hay alguna dolencia a
nivel de la región lumbo-
sacra, pude hacer la media co-
bra o postura de la esfinge,
así: en lugar de poner las pal-
mas de las manos bajo los
hombros, apoye todo el ante-
brazo de ambos brazos en el
suelo, de modo que las pal-
mas quedan también miran-
do hacia abajo.

y el cuello tanto como pue-
da, sin forzarse. Permanezca
unos 30 segundos en la pos-
tura final y luego, regrese
lentamente a la posición ini-
cial. Repita la secuencia por
el otro lado.

Shalabhasana (postura del
saltamontes).
Tonifica órganos abdomi-
nales y el nervio ciático.
Fortalece la zona baja de la
espalda y el corazón.

Acuéstesebocaabajo,con
losbrazosextendidosalo
largodelcuerpo,laspalmas
delasmanosmirandoal
sueloybajolosmuslos.Es-
tirelaspiernasytensione
losbrazos.Elevelaspiernas
yelabdomentantocomopue-
da,sindoblarlasrodillas.
Debeevitarseenenfermos
deúlcerapéptica,hernias,
tuberculosisintestinalodel
corazón

Vrikshasana
(posturadelárbol)
Creaequilibrioenelsiste-
manerviosoeintegralaenergía
enlosdosejesdelcuerpo:

llevarlaatenciónalarespira-
ción.Sinopuedemantener
elequilibrio,puedeempezar
apoyándoseenunaparedpa-
rasostenerlapostura.

Noimportanuestraedad,
lassituacionesquehayamos
vividoocuántasvecesha-
yamosintentadocomenzar.
Esprecisodecidirytomar
acción.Sóloasísepueden
percibirlosbeneficiosdela
prácticaconstante,paraun
díadarnoscuentadequean-
telasmismasexperiencias
quevivíamosenelpasado,

hoy reaccionamos de manera
distinta, con mayor tranquilidad
y serenidad de manera natu-
ral. Se experimentará una ma-
yor plenitud en la vida, aún
frente a los desafíos que va-
yan llegando.

Los hábitos que cultivamos a
diario crean nuestra realidad.
Es importante integrar lo
que nos hace bien y nos ayu-
da a estar mejor. El Yoga es
una herramienta que favore-
ce la salud y potencia la
concentración y la capacidad
de enfocarnos hacia los pro-
pósitos deseados.




