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			EN LA VIDA DESCUBRES COSAS QUE SIENTES EL DESEO DE COMPARTIR.

			

			A veces te aportan tantos aspectos positivos que el deseo se convierte en necesidad y, casi, en obligación. En mi caso, practicar yoga es una de ellas.

			

			Mientras escribía este libro he vivido uno de mis cambios vitales más importantes, la maternidad. Con mi primera hija ya en el mundo y la segunda creciendo en mi interior, el yoga me ha acompañado y me ha hecho disfrutar de cada paso, de cada detalle, de cada sensación. También me ha ayudado a que el embarazo fuera un estado de plenitud y buena forma física.

			

			El yoga me acompaña desde hace más de quince años y creo que ha llegado el momento de compartir mi experiencia, por eso he querido hacer el libro que me habría gustado encontrar cuando yo daba mis primeros pasos. Con un enfoque amable, sencillo y honesto.

			

			Te invito a descubrir una práctica milenaria que puede cambiar tu vida.

			

		

	
		
			
¿Qué es el
YOGA?

			El yoga es una práctica

ancestral que busca el

equilibrio del cuerpo

y la mente.
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            Aunque
es imposible
saberlo con
exactitud,

			se calcula que tiene más de 4000 años de antigüedad y nació en el norte de la actual India.

			La palabra yoga proviene del idioma sánscrito y significa «unión», la unión de todas las cosas, la unión del cuerpo, la mente y el espíritu.
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			Aunque el yoga se desarrolló junto al hinduismo y otras religiones orientales, no es una práctica religiosa, sino una filosofía y un conjunto de técnicas vitales que mejoran nuestro estado físico y mental y nos ayudan a conectar con nosotros mismos. En el yoga, cuerpo y mente son una única cosa y el objetivo final es que ambos aspectos estén alineados. 

			En sus muchos siglos de historia, el yoga ha ido cambiando y evolucionando. En la actualidad existen muchos tipos distintos de yoga, que hacen hincapié en diferentes aspectos de esta filosofía milenaria. Así, podemos hablar de hatha yoga, en el que, simplificando mucho, podríamos decir que predominan los aspectos más físicos de la práctica yogui; de bhakti yoga, que aborda la práctica desde un punto de vista devocional; de samkya yoga, que estudia a fondo la filosofía y los textos de los sabios; de raja yoga, donde la meditación y la concentración son lo más importante; o de karma yoga, en el que todas nuestras acciones se entregan al bien de todos los seres y no al propio.

			Sin embargo, en la actualidad, el yoga se ha dividido en diferentes escuelas y tendencias de las que seguramente has oído hablar. Por ejemplo: ashtanga, iyengar, kundalini, bikram, acroyoga, poweryoga...  

			Pero no te preocupes por las denominaciones. Todos los tipos de yoga tienen muchos elementos en común (por ejemplo, las posturas o asanas) y persiguen un mismo objetivo: el desarrollo armónico de las facetas física, mental y emocional.

			Yo, por ejemplo, suelo practicar el ashtanga yoga (mysore),que me motivó por la fuerza física que conlleva su práctica, así como por su dinamismo y fluidez. En el ashtanga, las distintas posturas se encadenan y crean un baile fluido entre la respiración y el movimiento que hace que me sienta fuerte y viva, algo que me ayuda a calmar mi mente y conectar con el momento presente. 

			Qué encontrarás
en este libro

			Este libro pretende ser un camino hacia el descubrimiento del yoga, pero mi intención va mucho más allá de introducirte en la simple práctica. Mi deseo es acompañarte en la búsqueda del bienestar completo, tanto físico como mental. Porque el yoga es mucho más que una práctica física o unas técnicas de relajación, es un estilo de vida. Da igual cómo hayas llegado hasta aquí o qué busques en el yoga. Cada persona emprende este camino de una manera distinta y con distintos grados de implicación. 

			Independientemente de la intención con la que hayas abierto este libro, te aseguro que practicar yoga es una de las mejores decisiones que puedes tomar. En estas páginas encontrarás los 5 primeros pasos de un largo camino de práctica y descubrimiento. El libro está dividido en 5 partes (5 pasos) y cada una de ellas nos acercará un poco más a nuestro objetivo, que no es otro que introducir el yoga en nuestra rutina diaria poco a poco y de manera progresiva. En cada uno de los pasos hablaremos, por supuesto, de asanas (las posturas del yoga), que constituyen el eje central del libro, pero también de respiración, meditación, nutrición y belleza. Cada parte acaba con una secuencia completa de asanas para tu autopráctica.
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			El camino que propongo será distinto para cada persona que lo emprenda, por eso verás que no marco un tiempo concreto para dar cada uno de los pasos. El ritmo será siempre el que dicte tu cuerpo. Dedica a cada paso el tiempo que necesites hasta sentirte cómodo con la secuencia de posturas. Dependiendo de tu estilo de vida, de si haces o no ejercicio o de tu edad, cada paso del camino y cada postura te costarán más o menos.

			Sé por experiencia que habrá posturas que te saldrán a la primera y otras que solo conseguirás realizar correctamente después de mucha repetición y esfuerzo. Incluso, con el tiempo, descubrirás que tu práctica se ve influida por tu estado de ánimo y otros factores, así que habrá días en que no alcanzarás ciertas posturas que, en otros momentos, realizas sin ninguna dificultad. Sea como sea, no te desanimes. El yoga es para todos y no entiende de edades.

			En el yoga no compites contra nadie, tampoco contra ti; no se trata de llegar más lejos ni más rápido, sino de esforzarte, escuchar a tu cuerpo y buscar el equilibrio interior con fortaleza física y mental. La disciplina y la práctica constante son una parte esencial de la filosofía yóguica. Lo importante es disfrutar de la práctica, y eso implica también aceptar tus limitaciones, aprender a disfrutar del simple hecho de intentarlo y agradecer a tu cuerpo y tu mente lo que te ofrecen ese día. La satisfacción proviene de hacerlo lo mejor posible y aprender siempre algo nuevo. 

			Como siempre digo, el yoga no es una competición de 100 metros lisos, sino una carrera de fondo; si perseveras, seguro que no tardarás en notar los primeros cambios físicos y emocionales. 
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			Qué necesitas
para practicar yoga

			Empezar a practicar yoga no requiere una gran inversión económica. Solo necesitas:

            

			•  Ropa cómoda. Utiliza prendas que no dificulten los movimientos ni te opriman el cuerpo. Si llevas el pelo largo, es recomendable que te lo recojas en una coleta baja para que no te moleste. El yoga se practica descalzo, eso te permitirá tener un mayor tacto en los pies y hará que tengas también mayor estabilidad. Te recomiendo que no uses calcetines ni medias, porque podrías resbalar. 

			• Una esterilla de yoga antideslizante y que no sea elástica. Vale la pena comprar una esterilla de buena calidad, ya que esto contribuirá a una mejor práctica.

			• Un cojín de meditación o zafu (opcional). Se trata de un cojín redondo, de unos 35 centímetros de diámetro y 20 de alto. Para la práctica, servirá cualquier cojín sobre el que puedas sentarte cómodamente con las piernas cruzadas manteniendo la espalda recta.

			•  Una manta fina. Durante la meditación, la temperatura corporal disminuye, por lo que es probable que quieras tener a mano una manta fina o un chal para cubrirte.

			• Un bloque de yoga (opcional). Es un bloque de corcho macizo con forma de ladrillo que sirve de ayuda para alcanzar posturas complicadas. 

			•  Una correa de yoga (opcional). Como su nombre indica, es una correa que, al igual que el bloque, se utiliza para alcanzar posturas complicadas. 

			

            Además, necesitarás un lugar cómodo y tranquilo en el que practicar. Sirve cualquier habitación de tu casa en la que puedas desplegar la esterilla de yoga. 

				

		Tradicionalmente, el yoga se practica a primera hora de la mañana, a la salida del sol. La idea es que el ejercicio ayuda a desentumecer el cuerpo después de las horas de sueño y la práctica de la meditación permite encarar las obligaciones del día con la lucidez necesaria. Sin embargo, cualquier hora es buena para esta práctica, siempre que se mantenga la constancia.

			Examina tu rutina diaria y busca un momento para el yoga. Puede ser por la mañana, en la pausa de mediodía, después del trabajo o incluso antes de irte a dormir. Yo, por ejemplo, antes de ser madre, solía practicar a primera hora de la mañana, recién levantada. Sin embargo, con la llegada de mis dos hijas, he tenido que ubicar la práctica en otros horarios, básicamente, cuando mis responsabilidades me lo permiten.

			Tu práctica será mucho más placentera si no estás haciendo la digestión, por lo que no es recomendable emprenderla justo después de comer. Tampoco es recomendable beber agua durante ella. Y, sobre todo, es muy importante que nada te interrumpa, así que te recomiendo que te alejes por un momento del teléfono y que evites cualquier otro tipo de distracción. Aunque solo puedas dedicar 15 o 20 minutos al yoga, hazlo siempre de manera plena y consciente, verás como pronto empezarás a notar los cambios.

			Sobre los nombres de las posturas

			El idioma original del yoga es el sánscrito, una lengua clásica de la India y una de las lenguas indoeuropeas más antiguas que se conocen. Todas las posturas del yoga (asanas en sánscrito) reciben su nombre original en esa lengua. La mayoría de ellas han sido traducidas al castellano y a otros idiomas, pero estas traducciones no son únicas y, a veces, difieren según la fuente. Por ese motivo, hemos decidido incluir el nombre en sánscrito de todas las asanas mencionadas en este libro; de ese modo, si lo necesitas, te será más fácil buscar información adicional sobre ellas en otros libros o preguntar a tu profesor de yoga. 

			Algunas precauciones

			No debemos olvidar que el yoga es, además de todo lo que hemos comentado, una forma de ejercicio físico; por ello, antes de practicarlo debes tener en cuenta algunas precauciones básicas:

						

            • Escucha a tu cuerpo, no lo fuerces. Si hoy no alcanzas una postura, pasa a la siguiente. 

			• El yoga no duele, pero hay que aprender a distinguir entre el dolor que indica una lesión y la molestia que sentimos al estirar músculos que nunca antes habíamos estirado. Algunas posturas son exigentes, requerirán esfuerzo y quizá sientas agujetas al día siguiente. Sin embargo, si alguna postura o movimiento te provoca dolor, deja de realizarla y consulta con tu médico.

			• Si padeces alguna dolencia física importante o tienes alguna lesión previa, consulta con tu médico antes de empezar a practicar yoga (o cualquier otro deporte).

			• Si estás embarazada, consulta con tu médico o profesor de yoga de confianza antes de empezar a practicar yoga.

			 

		

	
		
			
Paso 1



			

            DESPIERTA TU CUERPO

            

            PRIMERAS ASANAS PARA ENRAIZARSE Y ALINEARSE

			Cada persona llega al yoga por motivos distintos.

			En Occidente, donde el aspecto más conocido del yoga

			es el físico, es habitual buscar en él una manera de conseguir una buena forma física completa o de aliviar las molestias físicas típicas de la vida sedentaria.
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			DESDE EL PRIMER

			MOMENTO SUPE

			QUE EL YOGA ESTABA

			EN MI NATURALEZA.

			SENTÍ COMO SI

			MI CUERPO HUBIERA

			ESTADO ESPERANDO

			A CONOCERLO.
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            En mi caso, fue en Nueva York donde me atreví a descubrir el yoga. En aquel momento, el ajetreo de la Gran Manzana, mi vida nómada y mi trabajo como modelo me empujaron a buscar una actividad que me permitiera relajar la mente y mantener el cuerpo en forma. Lo que me inspiró fue ver a yoguis de edad madura luciendo cuerpos flexibles, fuertes y estilizados. Motivada por aquella imagen me introduje en lo que, con el tiempo, he comprendido que fue una revelación vital. 

			Desde el primer momento supe que el yoga estaba en mi naturaleza. Sentí como si mi cuerpo hubiera estado esperando a conocerlo. Durante las primeras semanas practicando ashtanga vinyasa, me resentí físicamente; el yoga estaba despertando partes de mi cuerpo que ni siquiera sabía que existían. Pero, además, me di cuenta de que había mucho más aparte del esfuerzo físico al que me enfrentaba: un largo camino de aprendizaje hacia una conciencia plena.

			Y de eso trata el primer paso del camino que te propongo, de despertar el cuerpo y la mente y aprender a observar. De escucharte y descubrir cuáles son tus necesidades. De alinear cuerpo y mente y poner los pies en el suelo. En las páginas siguientes descubrirás, entre otras cosas, las primeras posturas de yoga, aprenderás a respirar de una forma consciente y hablaremos de cómo lo que comes afecta a cómo te sientes.

			Estás a punto de dar el primer paso en este camino que, si tú quieres, cambiará tu vida para siempre. Empezamos.

			Observar
y escuchar

			El objetivo principal de este primer paso puede parecer sencillo, pero no lo es: aprender a escuchar a nuestro cuerpo. Piénsalo, ¿cuántas veces al día te paras a pensar en tu respiración? ¿O a escuchar los sonidos que te rodean? ¿Cuántas veces eres capaz de desconectar de todo lo que te rodea y escucharte a ti mismo? La mayoría de los días, el trabajo y las obligaciones diarias no nos dejan ni un minuto libre. Nos pasamos el día escuchando y atendiendo las necesidades de aquellos que nos rodean, pero, en cambio, descuidamos nuestro propio bienestar. La práctica del yoga nos permite dedicar unos minutos cada día precisamente a eso, a escuchar a nuestro cuerpo y conectar con sus necesidades. En otras palabras, a entenderlo y a entendernos. Este descubrimiento, esta escucha activa, nos permitirán prestar más atención a nuestras necesidades físicas y emocionales, lo que contribuirá enormemente a nuestra salud física y mental.

			La importancia
de la respiración

			La respiración consciente es uno de los pilares más importantes del yoga. La base sobre la que reposa todo lo demás. Nos ayuda a concentrarnos y a entrar en contacto con nuestro cuerpo y con la energía vital, lo que en yoga se llama prana. El pranayama, control de la respiración en sánscrito, es una parte imprescindible de la práctica yogui.	

			Respirar es un acto involuntario al que normalmente no prestamos atención, pero que afecta a nuestro organismo y a todo lo que hacemos a lo largo del día. ¿Te has dado cuenta de que, por ejemplo, cuando estás estresado o nervioso tu respiración cambia? Quizá la sientas más acelerada o superficial. Tus emociones afectan a tu respiración.

			Pero así como las emociones afectan a la respiración, la respiración también afecta a las emociones. Es decir, si eres capaz de detectar y controlar los cambios en tu respiración, podrás gestionar mejor las situaciones de estrés, miedo, ira o tristeza. No es magia, es la forma natural en que funciona tu cuerpo. 

			Empieza por observar tu respiración para, con el tiempo, aprender a controlarla. Es muy sencillo, se trata de parar solo un momento y contemplar. Fíjate en tu respiración (ritmo, profundidad) y en cómo te sientes (tranquilo, nervioso, asustado, etc.). Si lo deseas, puedes llevar un pequeño diario para apuntar qué emociones afectan a tu respiración y de qué modo lo hacen. 

			A continuación te mostraré unos sencillos ejercicios de pranayama. Los primeros días tendrás que practicarlos en casa hasta convertirlos en rutina, pero una vez los domines podrás realizarlos en cualquier momento y lugar. Recuperar el control de tu respiración te ayudará a controlar mejor tus emociones. Con un poco de práctica serás capaz de detectar al momento los cambios en tu respiración y actuar en consecuencia. La respiración consciente es muy beneficiosa para el cuerpo y la mente y, una vez la descubras, se convertirá en tu mejor aliada. 

			Dos ejercicios fáciles
de respiración lenta

			Empezaremos con dos ejercicios muy sencillos de pranayama que te ayudarán a tomar consciencia de tu respiración y empezar a controlarla.

			Respiración sencilla

			• Siéntate en una silla o en el suelo con las piernas cruzadas. Apoya bien los isquiones; para conseguirlo, lo más sencillo es tirar de las nalgas hacia arriba con las manos una vez estés sentado. Alarga la columna, alineando espalda y cuello, y relaja los hombros.

			• Toma aire por la nariz durante 4 tiempos, es decir, contando hasta cuatro lentamente y en silencio.

			• Exhala el aire por la nariz durante 4 tiempos.

			• Haz este ejercicio en series de 10 repeticiones.

			Respiración sencilla con retención

			• Siéntate en una silla o en el suelo con las piernas cruzadas. Pon la espalda recta. Apoya bien los isquiones; para conseguirlo, lo más sencillo es tirar de las nalgas hacia arriba con las manos una vez estés sentado. Alarga la columna, alineando espalda y cuello, y relaja los hombros.

			• Toma aire por la nariz durante 4 tiempos, es decir, contando hasta cuatro lentamente y en silencio.

			• Contén la respiración, es decir, no tomes ni expulses aire, durante 2 tiempos. 

			• Exhala el aire por la nariz durante 4 tiempos.

			• Contén la respiración, es decir, no tomes ni expulses aire, durante 2 tiempos. 

			• Haz este ejercicio en series de 10 repeticiones.
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			¡Ten en cuenta!

			• Concéntrate en la respiración y solo en eso. Intenta sentir el aire que entra y sale de tus pulmones.

			• Procura que las respiraciones sean realmente profundas. Al inspirar debes sentir que el pecho crece, se expande. Si te ayuda, puedes poner las manos sobre las costillas para notar su movimiento. 

			• Puedes cerrar los ojos si eso te ayuda a concentrarte.

			• La oxigenación repentina puede causar una leve sensación de mareo. No te preocupes, es normal.

			• Con un poco de práctica, podrás realizar estos ejercicios en cualquier momento y lugar. Te ayudarán a recuperar el control de la respiración en el momento en que lo necesites. También podrás alargar los tiempos de inspiración y exhalación hasta 8, 16, 32... ¡Piensa que los yoguis que consagran su vida a la práctica pueden llegar a hacer inspiraciones que duran minutos!

			Un ejercicio fácil
de respiración
en movimiento

			Concentrarse en la respiración y ser consciente de ella es relativamente sencillo cuando estamos en reposo, pero la cosa se complica cuando nos movemos. Por eso, te propongo un ejercicio más de pranayama, esta vez en movimiento. Es un ejercicio pensado para aprender a sincronizar la respiración con el movimiento, cosa que te será muy útil durante la realización de las asanas.  

			Respirar moviendo los brazos

			• Siéntate en una silla o en el suelo con las piernas cruzadas. Pon la espalda recta. Apoya bien los isquiones; para conseguirlo, lo más sencillo es tirar de las nalgas hacia arriba con las manos una vez estés sentado. Alarga la columna, alineando espalda y cuello, y relaja los hombros.

			• Extiende los brazos y, mientras inspiras, elévalos sin doblarlos hasta juntar las palmas de las manos sobre la cabeza.

			• A continuación, recupera la posición inicial mientras exhalas el aire.

			• Haz este ejercicio en series de 10 repeticiones.

			¡Ten en cuenta!

			• En este ejercicio es imprescindible que movimiento y respiración estén totalmente sincronizados. Es decir, las palmas de las manos deben juntarse sobre la cabeza justo en el momento en que termine la inspiración. Del mismo modo, los brazos deben llegar a la posición inicial en el preciso momento en que acabes de exhalar todo el aire.

			• Practica este ejercicio hasta que se convierta en algo natural, casi inconsciente. Esto te ayudará a sincronizar la respiración con el movimiento durante la realización de las asanas en secuencias.
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			Primeras asanas
para enraizar
y alinearse
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			Las asanas son las distintas posturas que se realizan en el ejercicio del yoga y en Occidente constituyen el aspecto más conocido de esta práctica. Cada asana recibe un nombre normalmente alegórico (por ejemplo, la montaña, la palmera, etc.) y persigue unos beneficios físicos y psicológicos concretos. En general, se puede decir que, entre otros muchos beneficios, las asanas aumentan la flexibilidad y la fortaleza del cuerpo, incrementan la movilidad de las articulaciones y estimulan la circulación sanguínea.

			Existe una gran cantidad de asanas, algunas muy sencillas y otras tan complicadas que solo pueden realizarse después de años de práctica. En este libro introduciremos progresivamente distintos tipos de asanas (estáticas, dinámicas, con torsiones, invertidas, etc.) empezando por las más básicas, de manera que, en una práctica continuada, el ejercicio de las asanas de los primeros tramos del camino nos ayudará a alcanzar las del final.

			En esta primera fase, buscamos dos objetivos básicos: enraizar y alinear. Ambos conceptos están relacionados con una misma cosa, la búsqueda del equilibrio físico, que será un reflejo de nuestro equilibrio mental.
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