El aire es vida. Es vital e imprescindible para vivir porque transporta la energia primaria o vital (prana), que es la
suma de todas las energias del Universo.

Tan importante es la respiracion que se considera que es vida, fuente del conocimiento, sabiduria, guia y maestra en
la practica de Yoga.

La clave para una buena salud mental y fisica es mantener nuestros canales internos equilibrados y fluyendo.

Utiliza este ejercicio cuando sientas que algo dentro tuyo no esta fluyendo o se siente pesado y no te deja avanzar.

Sentad@ en una
~ posicion comoda.
Llevando tu
atencion a esa
parte del cuerpo
donde sientas
dolor o tension.

Permite a tus
hombros caer y
cierra los ojos.

Crea un canal
entre esa parte y
tus ojos.

En ese canal desde
los ojos al punto de
dolor, intenta sentir
lo mas nitido posible
que respiras (al
inhalar, aire
moviendo tus
pestanas o tocando
musculos oculares,
removiendo lo que
te fastidie).

Intenta tomar cada
vez una mayor
+  cantidad de aire,
tratando de remover
todo por dentro como
una licuadora y bota
todo lo que no te
sirva por la nariz.

Antes de terminar
permitete hacer
mas nitida esa

sensacion de tener

una mirada nueva,
sabia y agradecida.

Lentamente abre

tus parpados, muy

despacio y....

A traveés de ir
enjuagando
quitando pesos
dentro de ti se va
descubriendo una
nueva mirada.

G JQué hacer si no encuentro |~ Cuando experimentamos algo nuevo o desconocido es normal que nuestro cuerpo lo quiera rechazar. Esto nos demuestra que gran

esa conexion enfre mis ojosy | parte de lo que hacemos son actividades aprendidas y con las que nos sentimos comod®@s. Por eso, tranquil@! es solo cuestion de
el resto de mi cuerpn%’ practica hasta sentir y reconocer como estas actividades fe ayudan. Mientras mds practiques, mas pronto podras identificar y
concentrar tu atencion en las sensaciones que te permiten hacer de esta practica algo muy importante y personal.

Buscan (a felicidad fuera de nosckros es como esperan o sol en una
- Dicho Tibetano
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&l encuentro de las voces

Somos muchas voces en nuestra cabeza hablandonos y diciéndonos qué pensar o hacer. Permitete no solo
escucharlas con amabilidad y compasion, sino también identificar cuando y cudl de ellas elegir para cada situacion

ayudandote a crecer.
Conocerte y escucharte favorecera que la relacion contigo mismo mejore, deviniendo en una mejor relacion con los

que te rodean.

Recuerda que la practica de este ejercicio le dard mas y mas lugar a esa voz que vive en ti pero que aveces no
escuchas: tu mente sabia y contemplativa.

)

1

Permitete ingresar con todo tu cuerpo al estado que no te deja estar en paz.
Fijate si es angustia, miedo, colera, tristeza o qué es exactamente lo que no te permite
estar “bien’".

2 Intenta sumergirte en esa sensacion y desde ahi escribir todo en una hoja de papel.
Ojo! Estate muy atent® de no salirte de ese lugar. Si identificaste que la tristeza era lo
que no te dejaba estar en paz, trata de, en el papel, solo escribir desde el lugar de la

tristeza: A

#*

U
No cambies nada ni resuelvas N

3
Luego has lo mismo con la SABIDURIA.

Sumérgete en la voz de la sabiduria, esa que vive en ti, como si tuvieras 400 anos y
tantas experiencias vividas. Como si hubieras visto pasar y extinguirse tantas cosas
y. desde ahi, escribe sobre lo que tengas que decir después de saber lo que “tristeza”
a escrito.

Q Cbmo saber si estoy |. Cuando escribas, usa de una a tres caras fratando de irle sacando mas y mas informacion a esa voz de tu fristeza.
haciendo "bien" el ejercicio si Pregiintale varias veces por qué cree lo que te esta diciendo.

mi sabidluria solo me critica y
Juzga? 2. Recuerda que la sabiduria no juzga. La sabiduria te propondra y recomendara algunas cosas para que “tristeza”

pueda existir sana y sin daiiar a tu cuerpo, sueiio, alimentacion, etc.

&%um&qﬁaa«m&mmwm ,J:zmenfﬂam
gawvafdzwawuna L
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Veo o Imagino es una dinamica que podemos practicar todos. Se usa para poder ser limpi@s en los mensajes que damos,
pero sobre todo, para no ser titeres de la situacion y darnos cuenta de lo real y con humildad lo que imaginamos..

Cuando haces este ejercicio al hablar con alguien, te das espacio para mirar la situacion sin reaccionar y asi facilitar el
"darnos cuenta’.

Asi, podras también darte cuenta "sDonde pongo mi atencion?” y acercarte a descubrir qué es lo que te molesta y cual es
el juicio que te impide ser feliz.

Se aliviara la intensidad emocional del pasado y futuro, sumados al juicio.

A Cuando tengas que dar una retroalimentacion , divide tu comentario en dos partes.

! La parte que puedes ver 2 Lo que tu imaginas a raiz de lo
que vez
Cuando NO usamos el veo imagino... Cuando SI usamos el veo imagino...

"Estas cansad @, W hA"
seduro te aburro Y . .

ya te quieres irl'

"Veo que miras tu reloj. n .
Imagino que estés
cansad@ y aburrid@" )
"iNoll jpor E?’m e
i o s ar:frefemd y por es0
a miraba la hora, para ver

esol" :
si llamo a casay me

quedo una hora mas"

- La cpmunicacfén siempre es el mejor camino pero recuerda, no todo !'n que pensamos "es". Muchas de [as
@ 3Cudl a5 s ditsrencid do créenclas ql{el‘re:namns, s0N pruducf? de lo que nuestra mente construye o Ii.rlflag'llja a partir de lo que ve.

- Cuando dividimos nuestra creencia en 2 partes (lo que vemos y lo que |magmamnsJ a no nos pesa tanto. De
esta manera, cortamos la enerdetizacion creada por el imaginario, permitiénclonos e[egl)r/ cuando energetizar por
una accién mas cercana al bienestar.

- Ademis, para el ofro, el veo o imagino le permite saber las necesidades de su compaiiero, déndole
retroalimentacion sobre sus acciones. Esto le permitird comunicar mejor sus intereses o puntos de vista.

Eslamos unido hilos iisiBles. Si daiio, esfoyﬁamemeo
dafio a mi missto. Si me hago daiio, se'fb esSoy haciendp a Uo demds,
-Ba.myseewu

decir lo mismo en otras
palabras? ¢No es mejor
decir las cosas "de frente"?
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Los 4 oidos

Tenemos 4 oidos, es decir, 4 maneras de escuchar e interactuar con |@s otr@s. Aveces, no nos damos cuenta
qué oido estamos usando y reaccionamos segun nuestras creencias.
Otras veces, usamos el mismo oido cuando interactuamos con una misma persona y nos acostumbramos a darle
siempre un mismo tipo de respuesta. Con el tiempo, te daras es mas efectivo usar tus propias herramientas y
desarrollarla mas atin que esperar que los otros cambien.

Relacion: Autoexposicion:

5 0

Se agregan al mensaje los
intereses, deseos, motivaciones o
necesidades de la persona,

Intervienen las formas de
_ : interaccion entre el emisory
- receptor. Cooperacion y control.

‘ ‘ Te estds apurando mucho, te ‘ ‘ Quisiera que llegue a tiempo

exiges demasmdn tienes que sea feliz.
e manqjar con cuidado. &Quieres que haga algo?
La madre &Quieres que te ayude? El amigo
El oido objetivo: h Influencia:

Informacion consistente con los
hechos y los datos existentes. No
hay un juicio.

‘ ‘ ¢Quieres ir 2 aldun sitio?

Trae una demanda para el
receptor de pensar/ hacer o dejar
de pensar/hacer en el mensaje.

“ No te gusta mi forma de
mansJar
JQuieres que manq]e
distinto?

Fijate si activas uno de
@ esos cuatro oidos en
algun momento del dia
0 con alguna persona en
particular e identifica
como cambian las
situaciones si tu
escuchasde una
manera diferente.

El estudiante La pareja

JPuedo hacer este ?'er'ciciu Si, también puedes identificar qué tipo de relacion influencia, expectativas
identificando qué oido estan | tienes o tienen respecto a ti. Lo que fe permitird transformar la forma en que
usando conmigo? te comunicas con los demas.

uznfema.e manuwnmuewee&en
Quwnwwfe vem.a,e Quwnawmﬁe
se ve Bien

-'Hanmwl'miam»s
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Nuestra mente es la herramienta mas poderosa, incluso la mas poderosa que tenemos para relacionarnos con lo que
nos rodea. ks tan eficiente y agil que nos permite liberarnos de estar siempre sendo titeres de nuestras emociones e

impulsos.

Para reconectarnos con ella, nuestro cuerpo es nuestro principal canal. Prueba hacer este ejercicio en cualquier
momento que necesites. No importa si estas en el trabajo, en el bus o esperando en la cola del banco. Tomate 2 minutos
y experimenta con la respiracion profunda, como al respirar profundamente y llevar el aire por todo el cuerpo, logras
mover los pensamientos y sentir mucho alivio.

1 Prueba por un momento no hacer caso de lo que te gusta o no,
donde estes, te parezca un buen sitio o no, estes feliz o no.

Poniendo tu atencion en pequenas partes internas del cuerpo fisico,
permitete que ellos sean protagonistas y no tus preferencias.

Detente aqui

3 Por solo dos minutos, respirando, fijate si

2 Solo por un par de minutos, y nada mas, puedes deja caer musculos de la cara, o el
concentra tu atencion en que el cuerpo pueda interior de los oidos,si pones mucha
descubrir su verdadero peso, lejos de la tension atencion te daras cuenta que puedes dejar
que soporta por tus metas e intereses. mas detalles los musculos detras de los

ojos e incluso la raiz de la garganta, o
alguna expectativa o juicio.

Antes de terminar, toma dos ultimas
respiraciones inflando la espalda, separando
los nudos entre musculo y musculo, tanto
aire como si por dentro todo se cambiara de
sitio. Cuando botes el aire exhala todo lo

Puedes utilizar el aire para soltar los huesos y que no te sirva: recuerdos, dolores, o
4 venas de las manos, dentro de las manos hasta incluso por ese momento, liberate incluso de
que sientas que las unas tambien se sueltan. tu nombre.

Veras que puedes recorrer tu cuerpo con la
respiracion para indicar, mas que dejar caer.
Sintiendo que cada detalle pesa un poquito mas.

@ 2 Minutos
2

+ o Luegn de unos minutos nota [as sensaciones de bienestar como si el cuerru fisico te agradecl'era. Identifica
cOMo es VIVir en ese Iugar de calma, como seria respirar desde ahi, ofr, oler, y lentamente abriendo los qjoa
f'[iai‘e; como es mirar desde ahi.

Wandgoumwmm&:%uewdma&dzmwmza&a
-WWuMo&wm
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De pie, brazos a los lados - Tadasana

1. Ponte de pie con las piernas al ancho de tus caderas.

2. Rota por dentro las caderas, “como si quisieras esconder la cola” pero sin
empujar la pelvis hacia adelante, sino rotandola hacia arriba.

3. Tallando los musculos del abdomen y las costillas hacia la espalda, hunde el
pecho y busca la sensacion de rotar tanto la cadera que la espalda baja se
alarga hacia los pies.

4. Estira el cuello por detras y que tu coronilla se sienta como si tuviera un hilo
gue la jalara hacia el cielo.

5. Desde la planta de tus pies, crecen esas piernas como una fortaleza
indestructible. Eres una montafia y todo tu cuerpo quiere elevarse mas!

6. Al mismo tiempo, empuja con los pies hacia la tierra y eleva tu torso
permitiendo a las veértebras hacer espacio entre si.

7. Lleva tu mente y tu respiracion a ese espacio en tu centro y respira por 5
cuentos mas.

De pie, eleva los brazos - Hasta Tadasana

1. Tallando los musculos del abdomen vy las costillas hacia la espalda, hunde
el pecho y lentamente, inhala llevando los brazos hacia arriba.

2. Estiralos hacia el cielo y siente como tu cuerpo se empieza a alargar.
Proponte hacerlo desde “capas mas internas”, buscando la sensacion que el
cuerpo interno es el que crece y hace que los musculos y la piel se estiren sin
gue ellos hagan el esfuerzo.

3. Imaginando que nunca te dijeron cuanto mides, o cuanto pesas. Tu cuerpo,
como si algo lo empezara a jalar, se quiere ir cada vez mas lejos hacia el cielo
y, con cada exhalacion, brilla y crece un poquito mas.

4. Buscando esa sensacion de expandirte, como si por dentro estuvieras
haciendo un gran salto; nada ni nadie te distrae y no hay fuerza que te
detenga,

5. Quédandose aqui por 5 respiraciones mas.

CONTINUA e = w3



1. Sacando las caderas hacia atras y con el peso del tronco hacia adelante y hacia abajo
para que cuelgue mientras las caderas quieren ir lo mas arriba posible.

2. Tus brazos son un péndulo pesadisimo y toda la fuerza que los jalo hacia arriba es la
misma que ahora los conduce hacia la profundidad de la tierra.

3. Apoyando la cabeza y las rodillas juntas en el piso, los brazos caen hacia atras y si tus
caderas no llegan a tocar los pies o tu peso va hacia delante, puedes poner un cojin
debajo de tus rodillas y asi elevarlas para que el peso caiga hacia atras. Si pones mucha
atencion te daras cuenta que puedes relajar y soltar aun mas el cuello, la cabeza, los
hombros y el interior de |la cara si respiras profundo.

4. Desciende, lentamente, cabeza, brazos, pecho; suéltalo todo hacia abajo.

5. Identifica como estan tus piernas y tus pies; la base de tu montafa. Ellos no caen, no
quieren ir hacia abajo, al contrario, quieren elevarse como una montafia. Cada vez mas
grandes y fuertes, le dan cada vez mas altura, permitiendo que tu tronco caiga mas.

6. Entonces, aqui encuentra ese equilibrio entre lo fuerte de tu base y lo dulce de tu
tronco, que cae como una hoja. Que uno no reste al otro, todo lo contrario, en las
piernas en lugar de ser titere del dolor, pon tu atencion en estirar mas fuerte hacia el
cielo, y en el tronco, en lugar de quedarte tenso, concentra mas y mas tu atencion en
aliviar, soltar musculos de la cara, suavizar tu mirada, dejar caer organos del centro de
cuerpo al suelo, etc.

7.Quédate aqui por 4 respiraciones mas tratando de aumentar o exagerar todo lo
anterior, inhalando hasta sentir que brillas.

1. En la ultima exhalacion de la postura anterior, suelta los brazos y cabeza, llevando el
pecho, costillas y musculos del abdomen hacia dentro.

2. Dobla ligeramente las rodillas hasta que tus manos toquen el suelo, pero lo mas
importante es que tu centro se mantenga fuerte.

3. No le pongas fuerza o tension a la cabeza, relaja y suelta aun mas el cuello, los
hombros y la cara, pero respirando profundo.

4. Mantén cada vez mas tallados (hunde) hacia adentro el pecho, costillas y abdomen
como si quisieras que tu espalda esté lo mas redondeada posible hacia atras.

5. Lentamente, dobla un poquito tus rodillas, coloca las palmas de las manos en el piso
y arrodillate, sentandote sobre tus caderas (puedes separar las rodillas, si es mas
comodo) y recuesta tu pecho sobre tus rodillas.

6. Abre bien tus manos, pega las palmas al piso vy, sin esfuerzo, déjate caer.

7. Quédate ahi, respirando el tiempo que necesites.

8. Para salir, recuerda hacerlo con ojos cerrados, respirando y con el centro muy fuerte
dentro de ti.

S5 Para toda posicién fisica recuerda revisar [a ficha

U-STE(sF E}E—IﬁEQGQT)URJDAD Escucha a tu cuerpo:

|. En estas posiciones especificamente pon
mucha atencién en mantenerte respirando
amablemente mientras fortaleces [as acciones
fisicas.
2. Tener ¢l frente del cuerpo dentro del cuerpo
3. Que la base de tus pies sea consciente,
relajadla y al mismo tiempo presente.

5 ° o o Producido por: Fundacion Yoga Perua®
V'“y»e Q”’ldﬂ.eza Material académico: Omar ﬁ\nanias
e Imagen y arte: Pierina Masalias
coNn un M“em J’w- c fT Edicion de contenido: Denise de la Torre
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Recuerda que la vida es movimiento y que la ley principal del universo es la impermanencia.
Entonces, en cada postura, aunque parezca estatica, estira un poquito més el cuerpo, expandelo
con |a respiracion, cada vez mas larga y mas profunda.

Estirando desde ese lugar que podria no existir.



Nos han dicho que el desayuno debe ser abundante y es verdad, pero antes del desayuno y como Sile agregas un limon

en el organismo de todos los otros seres de la naturaleza es necesario despertar amablemente y pequeno al agua esto
con calma. Es por eso (que por mds nutritivo y abundante que sea tu desayuno sino le diste a tu ayudara a alcalinizar tu
organismo algo suave y con lo que pueda despertar y prepararse para comer el organismo puede organismoy asi,
afectarse en lugar de obtener algtin beneficio. Aqui te damos consejos para primero desintoxicar el mantenerlo mas
cuerpo y prepararlo antes de ponerlo a digerir, procesar y trabajar. saludable.
;Sabias que nuestro organismo esta formado, en su mayoria por agua |/ 270!
0 Gracias a la ingesta de agua favorecemos la eliminacion de toxinas previniendo muchas

enfermedades y malestares.

* 2 beneficios de tomar agua en ayunas:

Cuando estamos adecuadamente
hidratados, las células del
cerebro reciben sangre
oxigenada y el cerebro se
mantiene alerta.

Mejora el tracto digestivo
disolviendo los nutrientes para
que estos puedan ser absorbidos
por la sangre y transportados a

El consumo adecuado de agua es
esencial para que los rinones
funcionen bien, ayudandolos a

= eliminar residuos y nutrientes
innecesarios a traves de la orina.
El agua es undqran aliado para la
piel ayudando a mantener la
El agua actiia como un elashmdad de la misma y su
lubricante para los musculos tonicidad.

y las articulaciones.

A

Echate boca arriba sobre el suelo y deJa que todo el cuerpo se ralaJe

KRIYA Inhala profundamente y cuando botes el aire, asedurate de que no quede nada de este en tus
Véase también en la ficha . pulmones mantente de esa manera y mueve tu nmillgn hacia adentro en varias direcciones, ya
Con la técnica de Kriya puede darle a su maiiana sea haciendo circulos o rayas por gjemplo, como si estuvieras rascando el inferior de una olla
detox mayor atencion Cuando realmente necesites tomar aire, suelta el ombligo y vuelve a repetir el proceso desde el
paso |

A

En un papel A4, escribe todo lo que venda a tu mente sin detenerte y sin ordenar por ambas

Si quieres completar esta desinfoxicacion a un caras.
nivel mas profundo podrias también escribir us Recuerda... para las paginas de la maiiana cantidad es mejor que calidad, rapidez es mejor que
paginas de la maiiana perfeccion y no te defengas al escribir.

.CaAcomcbuzamamm, nmcfi.cmcﬁuimumzs.
-Tomaacpza%dm
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Testigo y Participe
Estisenel fcshﬁn cuando te

mantienes en e é r dﬂﬁdﬂ
donde puadas 0 sarvar'
realidad sin reaccionar de
manera inmediata a ella.

Estis enel parhcipa cuando tu
lado reactivo predomina y
actuas, en muchos casos, desde

1 la emocién. T tienes la
Imagina que estas sentad@ en el fondo capacidad de vivir desde
de una hermoso laguna. A veces, el cualquiera de ambas posturas:
agua es de color azul, otras se torna solo es cuestion de mirar hacia
turquesa. adentro y darse cuenta de lo que
TU permaneces en ese hermoso lugar, esta ocurriendo.
en el fondo, donde hay solo belleza. Te 2
sientes extas:ad@ y bendecid@ por lo
gue estas observando. La temperatura es ideal, El agua y la

naturaleza estan en calma. Tu respiras y
todo permanece en silencio y quietud. Un
sentimiento de tranquilidad te envuelve.

De pronto aparece una tormenta. Todo por afuera se oscurece. Desde

donde estas puedes ver todo lo que sucede afuera: el cielo se llena de

nubes grises y empieza a caer la lluvia, los arboles se empiezan a torcer

por la fuerza del viento, la superficie del lago ahora se ve de color azul

grisaceo y grandes olas se empiezan a formar. P P
Sin embargo, en las profundidades del lago tU estas en silencio profundo, o0 'y
respirando, sin peso. Ahi nada se mueve, nada se altera, solo respiras.

@ La meditacion es mirar y darte cuenta de fodo lo que ocurre en tu cuerpo fisico, mental y emocional y saber que
no eres titere del estimulo.
&Cbmo trasladar este
mensajﬂ ami dia a dia? Aphca esta meditacion a tu propia vida. Imagina que, ain cuando todo parece turbulento alrededor tuyo, muy en
tu inferior existe un lugar lleno de calma. Desde ese lugdar, puedes respirar y no necesita participar de nada de lo
que ocurra en esas superficies.

EL verdadero visje de descubrimiento no consisfe en Buscar nuevos
paisajes, menmmconnuevo»so;o,s._m.@muf
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En Sanscrito la palabra Kriya significa accion.

ks una accion que lleva a una manifestacion completa, como una semilla de flor, un pensamiento en

realidad, un deseo de compromiso.
La practica de una kriya inicia una secuencia de cambios fisicos y mentales que afectan al cuerpo,
mente y espiritu al mismo tiempo.

Mediante esta kriya, se busca activar el sistema digestivo, remover las toxinas de los intestinos. Vamos
a comprimir el fuego del estomago, nuestro agni.

Esta Kriya va a generar un movimiento de comprimir y soltar, pues para poder soltar o mover algo
primero se debe ver hacia adentro, de esta manera podemos purificar el cuerpo; darle vitalidad

Echad@ boca arriba sobre el
suelo y deja que todo el cuerpo
se relaje

Inhala profundamente y cuando
botes el aire, asegurate de que no
quede nada de este en tus
pulmones

Mantente de esa manera y mueve tu
ombligo hacia adentro en varias direcciones,
ya sea haciendo circulos o rayas por
ejemplo, como si estuvieras rascando el
interior de una olla

Cuando realmente necesites tomar aire,
suelta el ombligo y vuelve a repetir el
proceso desde el paso 1

>

Realizar esta actividad en ayunas, ni
bien te levantas.

Si quieres que esta la accion sea
mas profunda trata de visualizar que
estas rascando y removiendo las
toxinas del interior de tu centro.

Recuerda que con el dia a dia,
nuestro centro va perdiendo fuerza y
movilidad. Es muy importante que
activemos esta zona, pues es donde
esta nuestro segundo chakra, el
elemento fuego. El estomago es la
parte donde todos los elementos se
transforman.

Recuerda que cuando realices esta
practica, es muy probable que se
tense la zona de la cara y los
hombros (por la ansiedad o el
miedo), asi que concentra tu atencion
en relajar esa zona y que el

.
movimiento profundo sea abajo, por \1‘;11
el vientre y los intestinos. QAT
ahasne

BATSLTHA

b PO AT

LTI TE
\\\‘;\\:\
\\\'::\

En todas las ackividades es saludaBle, de vez en cuando, un
se han dads como sequras,
- Bertrand Russell
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Hay muchas maneras de usar la
oratitud como una herramienta

de salud.

Fijate en que momento del
dia o que dias te sientes
con poca energia o con

pesimismo, puede ser
cuando escuchas canciones
melancolicas, o en las
noches, a solas

'

El Instituto Nacional de Salud de
Estados Unidos, demostré que los
sujetos mas agradecidos tienen mayor
actividad fisica del hipotalamo, que

controla funciones como comer, beber,

dormir, incluso, influye en el

metabolismo y en los niveles de estrés.

En ese momento, toma una
hoja de papel y escribe una
lista de 3 a 20 cosas por
agradecer

Si practicas esto esforzandote un poquito, verds que mas de lo que creias

SQué pasa si no encuentro
nada que agradecer?

en tu vida empieza a sanar y brillar.

R;acuerda agradecer no es compararse con ofros que estan en una situacion

mas dificil, sino que requlere apremar los aspectos pnslhvos de la srtuacion

que tiene actualmente

Cagnaﬁfwf solo es la vintud mas gr-amfe,
M";nu?a%ue%vdaaewsoﬁ«m.m

Eso quiere decir, que
dar las gracias por
todo lo que tenemos
mﬂuye poﬁlflvamenfa
las molestias fisicas,
dolores y dlﬁmmuyﬂ 2
sensacion de
depresion.

Al principio puede parecerte
dificil, pero recuerda que al
hacerlo estaras estimulando
y fortaleciendo tu cerebro.

| Date un reto de gratitud:

Durante 7 dias, al despertar lo primero
que hards es escribir una lista de 10
agradecimientos, sin usar uno de los
agradecimientos anteriores para evitar
|a repeticion de los mismos. Veras que
hay dias que te sera facil. mientras que
een ofros por el tiempo o nuestra poca
habilidad para agradecer nos dificulta
el terminar los 10 agdradecimientos
diarios. Te recomendamos esforzarte,

como un reto, todos los dias terminar
K)s 0 agradecimientos. erds que el

efecto es notorio.

cbue

“Marcws Tullins Cicero

Producido por: Fundacion Yoga Pera®
Material académico: Omar Ananias
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Los "mantras” son un tipo de afirmaciones que te recuerdan las verdades que has descubierto,
trayéndote paz mental; y que conforme mas las repitas, mas las interiorizaras. obteniendo mayores

beneficios emocionales, mentales y hasta fisicos.

Puedes crear tus propios mantras y repitiéndote a i mism@ una afirmacion saludable, ya que te

estas regalando una bendicion.

Encuentra tu frase del dia!

Cada vez que te sientas afligid®, puedes utilizar cualquiera de las siguientes

frases v decretos.

Repite la frase 3 veces con los ojos cerrados tratando de comprender y vivir

Utiliza una de tus

voces internas para
crear la afirmacion o
frase que necesites.
Puedes imaginarte
qué frase te diria tu
"yo" dentro de 40
anos sobre la
situacion por la cual
estas pasando hoy,
qué te diria tu "voz de
la gratitud” o lo que
te diria un arbol
ancestral.

plenamente el significado de esa frase, en ese momento o el resto del dia.

A

Para crear tus propias bendiciones recuerda:

-Usa palabras claves > Feliz
~En primera dilo en presente y afirmalo --> Soy felicidad

Libera del tabi, creencia, opinién comin o dependlencia. ---> Pase lo que pase por fuera mi esencia es FELICIDAD.
-Mientras mas corta y clara mmejor, tratando que con menos palabras logres un cambio de creencia.

Ejemplo: El gran amor (Palabra clave) de mi vida soy yo. (presente, | persona, sin dependencias y libre de la creencia actual)

-Todo es diferente si lo miras diferente.

- Es violencia si tienes millones de cosas para sonreir,
pero caminas hacia eso que te hace llorar.

- Si estas buscando a esa persona que piensas que va 2
cambiar tu vida... te cloy una pista, échale un vistazo al

espejo.

—E| cnraje. no siempre ruge, 2 veces s0lo es una
silenciosa pero poderosa voz interior que dice: “todo cae
por su propio peso’.

- No mires hacia atras preguntandote épor qué?, mira
hacia delante preguntandote &por qué no?

- No sabia que ponerme y me puse FELIZ

) lengua no tiene huesos, pero es suficientemente
fuerte como para romper un corazon, por eso usala para

decretarte bienestar.

= mejnr momento para ser feliz siempre fue y siempre

sera AHORA

umea?.enwncw

fuuuanfneumacfumﬁmr

g b
-T. Q. EJison

-Sicaes y fe rompes en mil pedazos siempre es una
oportunidad para reconstruirte en una majur version de
i mism@.

- En lugar de huirle al cambio, aléjate de |a zona de
comfort.

- No llores porque ya se termind, sonrie porque sucedié

- Cuando intentamos descubrir lo mejnr que hay en los
demas, vemos lo mejnr de nosotros mismos.

- No se puede abrir una flor con un martillo.

- La comida se Ellge como 2 los amlguﬁ no porgue me
dustan por completo, sino porque sacan lo me.Jur de mi.

- Hoy es un buen dia para ser amable.
- Estoy list@ para dejar la mochila del pasado.
- Cierro mis 0jos, abro mi alma.

- Yo no soy mi cerebro, no soy lo que mi familia hace, no
50y ninguna de mis ganas, no soy ese cuerpo que me
envuelve, yo soy la paz que nadie me puede quitar.

’

Producido por: Fundacién Yoga Peri®
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Practicar la atencion plena a las actividades rutinarias

La rutina, el apuro y el estrés tienen una cosa en comun: nos fcilitan el agotamientoo, la pérdida de vitalidad y enturbian nuestro
juicio. Podemos vivir asi a toda prisa, sin ver, sin saborear, sentir o darnos cuenta de los detalles, totalmente desconectados y en

piloto automatico.

Con el "piloto automatico”, nuestras mentes estan orientadas a la reaccion, trabajando en un segundo plano sin que nosotros
seamos conscientes de ello. Asi, nos arriesgamos a entrar a alguno de los estados mentales daninos, como dar vueltas capturados

de algo que no sea presente.

;Qué podemos hacer? La atencion plena puede ayudarnos a recuperar el manejo de nuestra mente y la felicidad en nuestras
vidas.

Si saltan pansamisnfw como "qué extraio resulta
esto" o "qué sentido tiene”, limitate a constatar que
son solo pensamientos y regresaa la experiencia de

Elige una actividad que has Pﬁedes elegir alguna de estas b actided

vuelto rutinaria y que realices actividades:
cada dia. Proponte que esta 1. Levantarte 5. Sacar |a
semana le prestes, en la por la mafiana basura
medida de lo posible, una 2. Secarte 6. Salir de casa  Centrando tu atencion en "ver o
nueva atencion, una mirada despueés de la 7. El trayecto al sentir" lo que hay en ella. Te daras
distinta y detallada en lo que ducha trabajo cuenta que si examinas cada uno
sientes y percibes, en lugar de 3. Vestirte 8. Subir de sus pasos como si lo estuvieras
en tus pensamientos, metas, 4. Tomar una escaleras haciendo por primera vez la
tiempos e intereses. taza de té 9. Comer experiencia sera meditativa.

Practlcandola con reqgularidad
lograras el dominio de tu mente.

. Elige una sola accion como el tomar una taza de té, y por un momento deja descansar a tu mente de poner atencion
en el pasado y futuro y concéntrate en el aqui, y en el ahora.
Cuando realizas la accion:

¢Cual de los dedos sostiene con mas fuerza la taza? Y mientras lo haces ¢Como es tu respiracion? Ponle atencion a las
diferentes sensaciones, desde que tus labios tocan la taza de te, cuando el liquido moja tu boca o cuando la bebida
pasa por tu garganta. Pon tu atencion en los sonidos dentro y fuera de ti, y si tu mente va a alguna imagen, no te
frustres, solo vuelve a llevar tu atencion a algo que esté sucediendo en el presente; como, por ejemplo, la forma de tu
columna, la sensaciones de tu brazo que esta agarrando la taza o las temperaturas que van cambiando en tu cuerpo.

Durante la actividad fijate también en:

¢De qué sensaciones o sentimientos eres consciente?
{Como respiras?

é¢Donde estaba mi mente durante la actividad?
¢Como estan tus pies?

¢{Quée partes del cuerpo tienen mayor tension?

P{-},m dque, tiene que ver este De hecho, es muy fmpoﬁanfe porque...
gjercicio con liberarme de
permanecer enganchad® a . Nos demuestra que podamns camblar nuestra expen&nma simplemente modificando la manera en a que le prestamos atencién.
emociones que no quiﬁr{} Esto nos abre un gran abanico de npmones par'a relacionarnos de otra manera con nuestras emociones.
experimentar? 2. Nos demuestra como, con piloto automatico, el pensamiento puede llevarnos a lugares a los que no queremos ir, y que podemos

regresar Sl VU'UBH'TOS a centrar nuestra a’rancmn en JD que estamos EXPGFIH'IE«HfHHdG en ﬂl momento PI‘ESBH‘I'E

La Ke&ujm" mfen&w, no Jixef;enion,
e oo Gue oo n o |
Senemas, sino de o que somos. e o™

Imagen y arte: Pierina Masalias
v @a% ne.nmfa Edicion de contenido: Denise de la Torre
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SOS: Botsn de pausa

En nuestro dia a dia nos
encontramos en tantas
diferentes situaciones y
personas, incluso en el
mismo tiempo.

Pero podriamos descansar
también si usamos la mente
como una herramienta.

Con esto podemos
ocasionarnos estresy
cansancio.

~ ‘ ‘ "Cuando estoy cansad@ soy ‘ ‘ "No te preocupes, no estas -
mucho menos prﬂducfﬂfﬂ, me mal, solo necesitas saber De pl‘OIlt{}, el BOTON
equivoco mas y GSfU}’ mas manejar bien ese magico 1
' irritable. Cémo quisiera tener insfrumeiﬂ-’m que es tu ngflenfﬂ." PAUSA era lo q[IB
‘ vacaciones para Ipncler necesitabas.
descansar.”

SOS: Boton de pausa

Para que esta practica sea efectiva, la practicamos como si realmente tuviéramos un botén de pausa, esto quiere decir que los beneficios de
este botén se activan cuando lo mantienes aprsfadu sin mover absolutamente nada, tal y como si Tl no supieras lo que pasa alrededor o no
pudieras hacer nada al respecto.

e 3
I Identificando ese Por unos 20 segundos, los
sig?en;esltgeinesqtl:gstaedo primeros 10 contando del
y abrumado. Puede ser 1 al 10, mientras que
durante el trabajo o en durantg I?: otra mitad
cuentas de forma reversa
algin momento en enfocate Unicamente en & tegt?égrg%fﬁg?ﬂo tjc?do
casq. Z Apoyando tu dedo tu respiracion. Intenta no lo que ocurre déntro
sobre una superficie y hacer nada mas. Solo A& H COMD ask Blra
presiona comao si respira identificando como entra y sale
estuvieses activando el aire entra por tu nariz, llevandose tensiones
un boton de pausa infla tu pecho y hace el v juicios. Como si
mismo recorrido hasta ectuvieras en una
salir. burbuja

@ Cada vez que lo necesites!! Recuerda que la pausa est dentro de fi
&Cada cudnto tiempo puedo | Este ejercicio no solo fe ayudara a esfar mas en el testigo, controlando asi picos de reactividad, sino,
usar este boton de pausa? | también, ayuda a mantener el sistema nervioso en calma, previniendo enfermedades cardiovasculares,
como infartos en el corazén.

' /u'lenfe maf maf
Aie”fe mg, ve . Quien Ae W’lﬁe 61.2" Producido por: Fundacién Yoga Pera®

B Material académico: Omar Ananias
AL e . Imagen y arte: Pierina Masalias

9 . Edicion de contenido: Denise de la Torre
- games UU t%”u Ugarte



Esta actividad consiste en que las personas, en vez de decir si se sienten tristes, angustiados, felices, etc, digan
cOomo seria su clima o estado del tiempo interno.

[

Es una dinamica
tanto para ninos
= como para
adultos y sirve
para poder darse
cuenta y conocer
las emociones
que estan
sintiendo.

Cerrando tus ojos y pon toda tu atencion hacia dentro tuyo.

Identificando tu estado interno como si fueran fenomenos
metereologicos. Empieza a describirlos de esa manera, diciendo que
temperatura y como seria el ambiente: es ventoso, huracanado
calmado, soleado, etc.

Luego describiendo un poco mas el paisaje: llueve o sale el sol, si hay
pajaritos o hay otros animales. Lo importante es tratar de describir lo mas
detallado posible ese clima interno. Incluso describiendo sus diferencias en
cada en diferentes partes del cuerpo.

Sigue haciendo esto tratando de describir no solo lo fisico asociado con
estados de clima, sino tambien tu estado emocional y mental, con
ejemplos metereologicos

Luego, identifica que emocion seria la que mas se relaciona con lo que
has descrito con lo que sientes.

Puede ser utilizada
como técnica de
caldeamiento que es la
primera etapa de la
sesion a trabajar. En
ella, el facilitador y el
grupo se ponen en
contacto con el fin de
prepararse para
realizar los ejercicios.
Se trata de un

Sirve como técnica de
autoconocimiento o
para fomentar el darse
cuenta. Es una técnica
de educacion
emocional pues,
muchas veces, no
estangjos muyl conjunto de
conectados con las procedimientos
emociones y nos destinados a

cuesta identificar qué centralizar la atencion
sentimos frente a del grupo,

determinados disminuyendo la
momentos. tension del campo y
facilitando la
interaccion.

&mwﬁi&w&%wwﬂ,%mwamm.

- Galiteo Galiteo
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F UNDALUC O N

El ritmo de nuestro dia a dia: el trabajo, la casa y todas las responsabilidades que tenemos, no nos dejan mucho
espacio para conectarnos con nuestra mirada interna. Estamos en un constante modo activo y restamos tiempo para
activar nuestro modo relacionado introspectivo.

“Me doy cuenta” es una practica que nos va a permitir desconectar el modo activo y entrar en ese modo introspectivo.

Empieza sentandote comodamente
en el suelo, sobre un cojin o en una
silla.

Una vez que hayas encontrado esa
posicion agradable y donde te sientas
estable empieza muy lentamente a
cerrar tus ojos externos para abrir
inmensamente tus ojos internos.

Empieza notando cada cosa, cada
estimulo que te rodea, tratando de ir
desde lo mas obvio hasta los detalles
gue pasan desapercibidos. Ejemplo:
Me doy cuenta que estoy sentado. Me

doy cuenta que tengo los 0jos
cerrados.... Yendo a un lado mas
profundo seria "Me doy cuenta que el
aire que entra por mi nariz es frio,
pero que al exhalarlo sale tibio” "Me
doy cuenta que siento un hormigueo
en las yemas de los dedos.

e i
e e ——

i e o P

Sirve para poder poner en
practica la mirada interna;
practicar el testigo.

e e

Trae muchos beneficios para
personas reactivas, adictivas.

i

o o i i e,
SR

e e i o,
i =

e oo

Existen estudios que
demuestran que, a la hora
de encontrar soluciones,
necesitamos introspeccion.

e

Se puede realizar de a dos,
espalda a espalda y mientras
uno habla el otro escucha y
luego en viceversa.

LI Me doy cuenta que la ventana (no eres ti) esta abierta.
LI Me doy cuenta que percibo frio en |a
2.1 Me doy cuenta que le hablé (pasado
2.2 Me doy cuenta que siento una presion en el pecho.

Ejemplos:

e o o e e

Mientras mds practiques esta
actividad estards poniendo la
base para encontrar
soluciones a problemas que
te cuestan, conocerte mds a
ti mismo y ser mds creativo.

o i o i i
== SRS S S SR S G SR ST ST S S T S G e T

iPractica esta dindmica
también en parejas! 2Como?
Siéntate espalda con espalda

ambos en el suelo. Cierren

los ojos y empieza uno a

decir todo lo que se da
cuenta por 2 minutos. Luego

intercambian y habla la

Recuerda que todo lo que
pasa, obsérvalo y describelo
sin cambiarlo, sin modificarlo
y sin darle un juicio de valor.

Ejemplo de como seria
ponerle un {'uicio “Me doy
cuenta que el olor es malo y
feo” Sin juicio seria "*Me doy
cuenta que el olor del
ambiente es como de algo
quemandose” y me doy
cuenta que le tengo rechazo

porgue me Causa nauseas.

Puedes quedarte todo el
tiempo que necesites
haciendo esta actividad. El
objetivo es ir de lo mas
obvio a lo mas abstracto.
No te enganches con nada,
sigue buscando de que mas
te das cuenta.

e o o e
—_— S

e i —— e e e S e S A S

Puede ser utilizada como
técnica de caldeamiento
que es la primera etapa de
la sesién a trabajar. En ella,
el facilitador y el grupo se
ponen en contacto con el
fin de prepararse para
realizar los ejercicios. Se
trata de un conjunto de
procedimientos destinados .

a centralizar la atencién del
grupo, disminuyendo la
tension del campo y
facilitando la interaccion.
Sirve para estimulando el
didlogo a partir de
identificar como nos
estamos sintiendo en el
momento presente.

Tres caracteristicas
principales:
e (Que sea sobre ti.
* Que sea del aquiy
ahora.
Que no tenga
juicios ("bueno”,
"malo”, "feo”,
"bonito", etc) o
calificaciones
("mucho”, "poco”,
"demasiado”, etc).

o o i

pareja.

3 ilncluso! (Avanzado

3.1 Me doy cuenta que tengo hambre.

3.2 Me doy cuenta que me suena el estémago (querer comer,
tener un antojo o necesidad no es lo mismo).

iel.
F mal (juicio) a Maria.

ﬂaacﬁwfcfumnmiénwfoamﬂummw4fmww4mmmfmwfnmonafumﬂcmm

con la desconexion con A

W&MMG&W,JM

s que s mayoria do nosobvadlnn s eopaz s dinensionar fn incapacidad qus Genemds d

sentin

nuesfio cuerpos.
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Hay muchas técnicas de yoga que estimulan el cerebro y el sistema nervioso para

mejorar la memoria y la concentracion. jAplicando estos

Dharana, es la posibilidad de estar en atencion concentrada. Puedes usar ya sea conceptos a tu
cuando estas en movimiento (en una asana), cuando haces un ejercicio de respiracion. practica diaria,
sentiras como te
Durante un ejercicio de respiracion, la mente se centra en la respiracion a medida que sientes con mas
fluye dentro y fuera del cuerpo. El oxigeno también aumenta en el cuerpo y el cerebro, energial

por lo tanto, aumenta la concentracion, asi como la circulacion en el cerebro.

_ «
N

Ahora, llevando tu atencién a tu espalda, a tus omoplatos.

Sentandote con la espalda derecha, ya sea en el piso o Ahora, cada vez que inhales, tus omoplatos se inflaran y tu
sobre una silla. Si sentarte te es muy dificil, puedes ahdﬂmen y pecho haran el menor esfuerzo. Al exhalar,
hacerlo echado boca arriba. continta contrayendo, pero esta vez la espalda. Algo

dentro de los omoplatos de comprime al exhalar.

Gentilmente, empieza a cerrar tus ojos y a poner tu

atencion en tu respiracion, sin hacer un esfuerzo por
modificarla o hacerla mas intensa. Intenta poco a poco, hacerlo lo mas nitido posible y,
cuando sientas que la respiracion nuevamente se
siente en tu parte de adelante, vuelve nuevamente
L™

flulqcagdu I?Jmar;n gderecha enelpechoyla " a la espalda. Continua haciendo esto por 5
IZquierda sobre el abaomen. Sl respiraciones mas o el tiempo que tu decidas.

Empezado a llevar tu atencion al sonido

del aire, entrando y saliendo por tu '
nariz. Al terminar, colocando las manos nuevamente

en las rodillas, abre lentamente los ojos y nota

Inhala ndotodo el aire posible y todas las sensaciones quetes’fln pasando porttu
exhala de la misma manera, sacand GoERRE S0 Sk mumeneu. ue%liégahsa?:;?'%ggu?ﬁ
todo ese aire que ha ingresado a tu . gu=r . reson.
I. i Pude enfocarme en mi respiracion?

cuerpo. - : :
/ ii. ¢ Estuve divagando mucho en mis

Pon atencion en como, al entrar el pensa[nientus?
aire tu abdomen y tu pecho se iii. ;Estuve pensando en un dolor en mi espalda

inflan, y, al exhalar, estos se o comezon en la nariz?

contraen. Continta haciendo esto iv. ;Me distraje pensando en lo que hice ayer o
por 5 respiraciones muy lo que tengo que hacer hoy dia?
conscientes y profundas. v. ;Me estuve juzgando durante el ejercicio?

>

I. Si tu mente estuvo muy inquieta durante el ejercicio, no te preocupes, es muy normal que te pase esto. Con la practica
veras como a pesar de seguir teniendo pensamientos, tu concentracion mejora.

ii. Utiliza tus manos para verificar hacia donde se esta yendo el aire, y si notas que esta en tu pecho en vez de en tu
espalda, vuelve a enfocarte a llevar el aire a ella.

iii. Permitete experimentar lo que sea que esté pasando. Recuerda que no tienes que sentir algo especifico. El solo hecho
de estar haciéndolo ya es una experiencia en si. Utilizala para llevar el ejercicio a un plano muy interno y personal.

iv. Si estas guiando una sesion de Yoga, puedes utilizar este ejercicio para la integracion, ayudando a las personas a
transitar de un estado mas estimulado a uno mas concentrado.

Dentro de mi in €odos o eugam! AMmmtfo,geawﬁmdénmds

- Sa”aﬁa Producido por: Fundacion Yoga Peru®
Material académico: Omar Ananias
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Edicion de contenido: Denise de la Torre
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Vivimos tan dependientes en el mundo de afuera que desconocemos todas nuestras capacidades o como acceder a
ellas, lo no evidente. Este es un sencillo ejercicio para poder despertarnos en esas capas y conciencias profundas, solo
necesitas concentrar tu atencion.

Puede hacerlo cualquier persona, sin necesidad de haber trabajado energéticamente con anterioridad.

En una postura donde puedas —— Con los ojos muy cerrados, pon
permanecer por unos minutos sin mucha atencion en los detalles de lo

moverte o ser interrumpid@. que estas sintiendo, permitiendo que
el resto del cuerpo se relaje, manten
la atencion en esas sensaciones de
tus manos, en su hormigueo, latidos,
y la esfera invisible entre ellas tanto
asi que no te des cuenta si aun
existe el afuera.

Puedes intentar dar ligera presion en
esa esfera o incluso acariciar su
forma, y hacer de esta esfera algo
cada vez mas nitido cuando
identificas las sensaciones que te
permiten experimentaria cada vez
mas nitida y real.

— ) Con los ojos cerrados y toda

la atencion dentro de ti, tus
manos apoyadas en tu regazo
permiten que los musculos de
tu cuello y hombros se
suelten, mientras intentas
despegar tus manos de una
manera que sea imperceptible
para alguien externo, pero
que al mismo tlempo tu
puedas identificar la o las
sensaciones con las que te
cerciores que tus manos se
mueven.

Cuando estas esten a la altura de
la boca del estomago, puedes
girarlas como si quisieras que las

palmas se miren, y muy despacio
de la misma manera que las

Permitete hacer de esto algo
importante para ti y que en esa
esfera |le vayas dando forma

a lo que necesitas en este momento,
condensar entre tus manos lo que
sientas que necesitas: calma, alegria,

levantaste (de salud, amor, etc. Y lleva esa esfera a
manera imperceptible para alguien externo, pero que al mismo ese Iugar donde tu crees que

tiempo tl puedas identificar la o las sensaciones con las que te necesites esa cualidad. Utiliza tu
cerciores que tus manos se mueven) empiezas a juntarlas, mente como una herramienta y trata
deteniéndolas cuando notes un cambio de convencerte a ti mism@ que

en la densidad del aire entre mano y mano. Si pones mucha puedes sembrar esa esfera en
atencmn te daras cuenta que al ir acercando mano con mano, el Iugar que necesites y que por 4
habra un cambio en las sensaciones, respiraciones logres que se incorpore
como si hubiera una densidad diferente entre ellas, algunos los en ti, que germine, que enraice y que
sienten como una especie de esfera que puedes tocar entre florezca.

Mano y mano.

Antes de abrir los ojos, quédate las respiraciones que necesites, desde ese lugar donde interviniste, como si
pudieras respirar y oir desde ese lugar, y muy lentamente desde ese lugar, permitete abrir los 0]05 sin
cortar esa bella conexion cargando contigo y adonde vayas lo que sembraste con el poderoso movimiento
invisible de tus manos.

e mcﬁueuu?cﬂ:*amwmmﬁarmﬁoww g
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OJOS hacia

£ cbamas slomprs mirando Racla afuera

Siempre estamos mirando hacia afuera, nuestra cultura ha logrado conocer mucho del exterior y hemos llegado
incluso a otros planetas, incluso nuestras profesiones y lo que hacemos durante el dia es casi siempre estar atentos
del afuera y como poder cumplir con sus requerimientos sobre nosotros. Esto da como consecuencia un desbalance
o desequilibro, pues cada vez miramos menos hacia adentro, tanto asi que incluso hoy nos parece raro el hacerlo o

dificil.

Aqui te compartimos una manera muy simple, se trata de que cuando te sientas medio perdido, que no sabes que
quieres o que hacer ese momento contigo puedas darte una mirada a como estas en el presente y asi entender un

pOCO Mas que necesitas.

Te recomendamos que no respondas lo que habitualmente respondes, imaginate A
(que eres todos los animales, todas las comidas, todos los planetas, pero
cambiando en determinado momento, entonces busca que las respuestas sean
sobre tu presente, sobre como te sientes y no sobre lo que crees que eres en
general durante tu vida.
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e Sifuese una flor seria... SR
e Sifuese un animal seria...
e Sifuese un pajaro seria...
e Sifuese un mueble seria...
e Sifuese uninstrumento musical seria...
Si fuese un pais extranjero seria...
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a AQué te serviria mas en

estos momentos?

* Un poco més...
e Ln POCO MENOs...

7

SQué te serviria para
darle balance a hoy?

Buda:
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e Sifuese un deporte seria...

e Sifuese un color seria...

e Sifuese unacomida seria...

e Sifuese una horadel dia seria...
e Sifuese un mes del ano seria...

A

Después de esta dinamica estate
muy atento a las ultimas
preguntas, te recomendamos que
las uses como una manera de ir
midiendo que te gustaria
agregarle a tu dia y asi td mismo

puedas autorregularte.
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Muchas veces hablamos del efecto inmenso que tiene la gratitud en nuestra salud, pero pocas veces se habla de su
aplicacion practica. Al mismo tiempo, en nutricion se habla cada vez mas sobre el efecto de este y otros estados
emocionales.

Entonces nos parecio interesante el presentar una practica donde se pueda vivenciar la integracion de ambas.

Elige una de las comidas en el dia, generalmente en la que te apures, comas
por impulso o ansiedad.

Por cada bocado que das, imaginate que te introduces una virtud, la forma
en que respiras en ese momento tu mirada, la forma en que sientes sus
sabores o que masticas influira en cuanto asimilas esa virtud. Permitete por
ese momento vivir la experiencia, que esta sea real y convéncete por ese
momento que esos ingredientes por mas comunes que sean, pueden, al estar
juntos, convertirse en la mezcla para traer esa virtud en ti.

Nota las sensaciones que te permites, las que empiezan a cambiar mientras
mas te convences, mientras acompanas esa creencia de un ritmo distinto de
masticar, de otra forma de mirar el mundo mientras comes, como si esa virtud
ahora recorriera tu cuerpo.

Esa virtud no necesita un nombre en particular, puede ser dulzura, calma,
libertad, etc, pero puede ser una mezcla o una que aun no tenga nombre.

[

Hazlo por 7 dias y fiate en el séptimo dia como cambio tu vida o los momentos y
situaciones de ese momento al alimentarte de virtudes.

a%ueﬂﬂo cineen que no WM&M& Mofwwﬁmcfm’n
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Varios serios estudios demuestran como |a respiracion puede cambiar la dinamica total de nuestro cuerpo.

La respiracion, por ejemplo, permite eliminar una gran cantidad de toxinas fisicas, mentales y emocionales, el didéxido de
carbono, por ejemplo (un residuo toxico natural que proviene de los procesos metabolicos de nuestro cuerpo) no se
puede eliminar efectivamente al estar agitados y con respiraciones cortas, pero si con respiraciones cada vez mas largas.
Otro dato importante es que, al llenar nuestros pulmones de aire logramos estimular la columna vertebral para
colocarla en una postura mas armonica, equilibrada y correcta. Estimulando y beneficiando a la columna, el sistema
nervioso permite que el sistema linfatico funcione cada vez mejor y este es parte esencial del sistema inmunitario del
cuerpo y esta compuesto por una compleja red de vasos linfaticos, tejidos, érganos y ganglios que cumplen gran cantidad
de funciones. Por ultimo, otro dato sorprendente es que después de los 70 anos |la capacidad de respiracion toraxica
iii CASI DESAPARECE !!!

Y esto no soélo disminuye la produccion de colageno y circulacion en general, sino que en casos de accidentes u

operaciones, puede el punto decisivo para la supervivencia.

Aqui te presentamos 3 practicas para llevar tu respiracion a ser mas consciente.

m.ano»seneaufa,%

Pon una mano en el pecho y otra
en el ombligo, mientras inflas
esas dos zonas en 3 largas
respiraciones.

Con las manos en esos lugares,
nota los movimientos, latidos y
otras sensaciones que aparecen
con cada inhalacion, cada una
mas larga y profunda que la
anterior.

Luego haz las respiraciones hacia
la espalda y con tus manos
verifica que no se mueva nada en
el frente. Trata que se infle la
espalda, sobre todo si es dificil.

Repitelo 3 veces llevando toda tu
atencion a los cambios, y a tomar
un poco mas de aire de lo que
ibas a tomar sin estresarte.

G’uenﬁaq!uca@mwu
respuracion

Permitete que cada vez que
pases por una puerta, puedas
respirar aun mas profundo.

Durante un dia ponte como reto
gue cada puerta te recuerde el
respirar hondo.

Si estas caminando por un lugar
donde hay puertas muy seguidas,
puedes intentar hacer una
respiracion larga que se
mantenga mientras pasas la
mayor parte de estas.

Utiliza esta practica no para
estresarte, sino para enjuagar
todo el apuro y cualquier queja o
toxina mental que aparezca por la
practica.

'm.anq,scyw
respuran

Imaginate que tus manos son
grandes fosas nasales.

Utilizalas para jalar vientos
lejanos hasta donde estas, y
que estos vientos entreny
renueven, cambiando de lugar
todo por dentro (fisico,
emocion y mente).

Busca hacer tan nitida esa
creencia hasta poder sentir de
una manera mas real que los
vientos entran por tus manos,
gue son poderosas para
jalarlos desde lejos.

Concentra tu atencién para
ubicar a donde quieres llevar
esos vientos especificamente,
y removiendo todo, elimina lo
gue no te sirva al exhalar.

Usalas a menudo y date
el tiempo para notar
como profundizas en la
practica y sus beneficios.

Somos lo que facemos m&mﬁ:fhmm&
- ‘ i”‘.ﬁ%’ é'ea
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Canta

Estamos viviendo siempre hacia afuera...
Incluso no creemos que el amor propio es amor, es algo confuso y para muchos es el egoismo. Cambia la relacion con
nosotros cambia con el resto.

Esta carta de amor es una practica que poco a poco alimenta y fortalece esa relacion de donde las otras se ven
beneficiadas.

—\ DIVIDE | Empieza a escribir con letra en la primera
Eil h'o}a A hay parte "te agradezco por..." todas las
Hbclnaachariontales razones por las cuales estas agradecid@
dividiendo la hoja en tres contigo mism@. Ejemplo: Te agradezco
partes iguales. por alimentarme bien, Te agradezco por
hacerme dormir suficiente, Te agradezco por
los momento de tranquilidad que me das
cuando lo necesito, etcétera.

e ESCRIBE.

En la primera
parte escribe "te
agradezco por..., enla
segunda "te quiero
por..."y en la tercera "te

Enla partede "te quiero por..." haces lo
mismo. Ejemplo: Te quiero por hacerme

reir, Te quiero por hacerme ver las situaciones
de manera positiva, Te quiero por ayudarme a
estudiar, etcétera.

amo por...". Y finalmente, "Te amo por...". Ejemplo: Te amo
por cuidarme, Te amo porque sé que me amas,
Te amo por darme fuerzas cuando lo necesité,
etcétera.
' La primera parte habla mas de los detalles bonitos e importantes que haces por ti; la segunda, mas
de cosas que te gustan, te atraen o valoras de ti; y la tercera, sobre cosas de las que esta

profundamente agradecid@ , momentos unicos, o cosas que admires.
En ninguno de los tres casos hay una regla precisa, pero esta es una guia.

A A

Permitete el tiempo para Veras que mientras mas
hacer esta carta, permitete llorar, reir o buscar un espacio practiques esta dindmica con la intencién de hacerla
o ambiente, ya sea real, [a relacion contigo
con musica o lo que necesites para hacer que sea mejorard y transformara tu relacion contigo mism@ y
importante. los demas.

Siuf&&m&oaﬂmcﬂe&v&fn,&@m&ym&«aﬁewmw.
- Holskee
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Mas alla del alineamiento, estos ajustes especificos son con los que SIEMPRE y en toda postura puedes realizar para

evitar una auto lesion.

*****El mas importante: NUNCA DEJAR DE RESPIRAR “YOGI que respira fluye, no cae, no se
rompe”, siempre tener respiracion contemplativa, sino no es YOGA

PIES: Arco de los pies levantado de manera natural, borde
externo enterrado en el suelo. (Sin medias)

RODILLAS: Alargadas (no se empujan hacia atras); en el
caso de tener las piernas flexionadas, apoyando el pie, la
rodilla SIEMPRE se alinea vertical al talén, tanto hacia el
frente como a los costados (La mayoria doblara la rodilla
hacia delante y hacia la linea medial).

CADERA: Rotar como base y parte de |la espalda. Cuando
esta la espalda neutra, la cadera (hueso), rotando hacia
abajo y al frente: (pelvis hacia arriba, alargando la espalda
baja hacia los pies rotando el coxis hacia abajo); cuando el
tronco va hacia atras, la cadera hace todo lo contrario.

ABDOMEN: SIEMPRE los musculos de la zona del
abdomen tallandose hacia adentro, cada vez mas fuerte
hasta que pueda percibirlos PRESENTES (el temblor en esa
zona siempre sera un buen indicio); recuerda, en
contemplacion, siempre buscar un nivel mas profundo
para despertarlos y que puedan llegar a sentir sus raices y
comunicaciones con otros musculos.

NUNCA LA CINTURA “QUEBRADA".

COSTILLAS: Nunca fuera del cuerpo (se juntan por el frente
y en esa mitad rotarlas para adentro (pecho y hombros lejos
de la cabeza).

A

AJUSTES DE SEGURIDAD PARA SALIR

DE LAS POSICIONES (MUY
IMPORTANTES):
.- Respirando.
2.- Fuerte el centro ajustando el abdomen.
3.- Buen apoyo en alguna extremidad.

BRAZOS: Los codos deben estar alineados con los hombros,
recuerda que, por la poca fuerza que tienen algunos de los
musculos del brazo, al hacer mucho esfuerzo
sin contemplacion, toda la carga se ira al cuello, oméplatos y
otras zonas donde podria ocurrir una lesion; siempre relaja
esas zonas Y, en contemplacion (respirando dulce), fijate que
alargas dentro del brazo, si doblas un poco los codos, o donde
pones tu atencion para encontrar las

sensaciones gue te aseguren que son los brazos los que estan
trabajando.

MANOS: Los miusculos de la palma activos (levantar la
muneca de manera imperceptible) y dedos alineados con los
brazos.

CUELLO: Mas largo por detras. (puedes pedir que lo hagan
llevando las vértebras del cuello hacia atras y metiendo el
menton).

CABEZA: Cara relajada, endulza la mirada, respiracion desde

“el testigo” y una sonrisa.

DISFRUTALO

Haciendo los ajustes de seguridad en
orden de pies a cabeza puedes
incorporarlos mas facil y evitar que se te

olviden.

@ecuwc@aqﬂeww"uﬁe"%mﬁuw%awwwam%.
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