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Ardha Matsyendrasana
(postura de la media torsion
espinal).

Tonifica los nervios de la es-
palda y aporta elasticidad a
las vértebras. Masajea los
o6rganos abdominales y elimina
las dolencias digestivas. Fa-
vorece la activacion 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 talén 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 mas
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
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Yoga y
autoconocimiento

Este cuerpo que habitamos,
vehiculo 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-
ciéon de como hemos venido
percibiendo la vida ;Es dura?
(Es dificil? ;Es sufrida? El
cuerpo también nos puede
revelar otra forma de asumir
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la experiencia vital: la capaci-
dad de adaptacion, disfrute,
gozo, cuidado, salud y amor,
se revelan a través de la
flexibilidad, la apertura, la
fuerza y la vitalidad fisicas.
Cada uno vive de acuerdo a
su propia combinaciéon de
ambas tendencias, en cada ca-
so la una o la otra podra
haber ido ganando presencia
en la manera en que asumi-
mos nuestra existencia. ;Co-
mo lograr el equilibrio?

La auto-observacion nos per-
mite “darnos cuenta” de lo que
sucede en nuestro cuerpo.
;Qué siento? (identificar la
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hoy reaccionamos de manera
distinta, con mayor tranquilidad
y serenidad de manera natu-
ral. Se experimentara una ma-
yor plenitud en la vida, atn
frente a los desafios que va-
yan llegando.

Los habitos 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
concentracioén y la capacidad
de enfocarnos hacia los pro-
positos deseados.
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y el cuello tanto como pue-
da, sin forzarse. Permanezca
unos 30 segundos en la pos-
tura final y luego, regrese
lentamente a la posicion ini-
cial. Repita la secuencia por
el otro lado.

Shalabhasana (postura del
saltamontes).

Tonifica o6rganos abdomi-
nales y el nervio ciatico.
Fortalece la zona baja de la
espalda y el corazon.
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dafio, doblese hacia atras bus-
cando que los brazos queden
lo mas 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 region lumbo-
sacra, pude hacer la media co-
bra o postura de la esfinge,
asi: 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.
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