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– 9 –IntroducciónEl yoga tiene muchas facetas por su origen milenario y su evolución reciente en el mundo occidental. Mi práctica de yoga también ha cambiado desde que me inicié, o quizá debería decir que yo he cam-biado gracias a los quince años que llevo practicándolo.El yoga ha cambiado mi vida y espero que cambie también la tuya.Me siento muy afortunada de poder dedicarme a enseñar una dis-ciplina que ayuda a encontrar el equilibrio mental y físico, y es una gran recompensa ver a mis alumnos acabar sus clases con una cara relajada que reﬂeja paz. Pero eso solo se consigue con tiempo y pa-ciencia a través de una práctica regular.Si consigues integrar el yoga en tu día a día, se convertirá en una ﬁlosofía de vida más allá de las posturas para vivir más conectada con tus emociones, y más feliz contigo misma y con los demás.El ritmo de vida acelerado y la conexión permanente al mundo digital no nos deja mucho tiempo para calmar la mente y sanear el cuerpo con consciencia. He conocido a muchas personas en busca de bienestar o «mejor estar» con ganas de hacer yoga, pero que no encuentran la motivación, la constancia y la disciplina para ir a clase regularmente o practicar solas en casa.He escrito este libro precisamente para responder a esta nece-sidad de contar con una guía que aporte las herramientas básicas para realizar una práctica diaria de yoga desde casa. No hace falta dedicarle una hora al día, con tan solo cinco minutos de meditación podrás notar los beneﬁcios en pocas semanas.En esta guía práctica de cuatro semanas encontrarás secuencias de yoga dinámico, técnicas de respiración, métodos de meditación y conceptos de ﬁlosofía que te permitirán sentar las bases de tu pro-pio camino de yoga. Date la oportunidad de sentirte bien por dentro y por fuera gra-cias al yoga.Xuan-Lan


– 10 –Antes de empezar ¿Qué es el yoga? El yoga nace en la India hace más de tres mil años y tiene sus orígenes en los Vedas, unos textos sagrados de la cultura hindú. La enseñanza de su ﬁlosofía se basa principal-mente en dos textos escritos en sánscrito, el Bhagavad Gita, texto importante de la cultura hindú y parte del Mahabharata (un poema épico que habla de la reencarnación de los dioses), y los Yoga sutras del maestro Patanjali, que recopilan todo el conocimien-to existente sobre el yoga moderno. La palabra «yoga» proviene del sáns-crito ioga, que signiﬁca «unión del cuerpo con la mente y de la mente con el alma», y se puede considerar que, como disciplina, tiene tres niveles: físico, mental y espiritual. Posee sus propios métodos y fundamentos, que hacen que sea un amplio y completo sistema de desarrollo interior. El Bhagavad Gita distingue cuatro tipos de yoga: raja yoga, relacionado con las pos-turas corporales, el control de la respiración y la meditación, y popularizado en la actuali-dad en la forma de hatha yoga;  bhakti yoga, o yoga de la devoción; karma yoga, o yoga del trabajo desinteresado, y jnana yoga, o yoga del conocimiento o de la sabiduría.El yoga es la práctica de silenciar la mente.- Patanjali -En Occidente, el yoga suele ser asimilado a una gimnasia, y su aspecto más conocido por el gran público son las posturas físicas y la meditación; pero el yoga también incluye terapias naturales, métodos de respiración, ﬁlosofía, psicología, nutrición, ética, higiene y mucho más. Es importante recordar que no es una religión, aunque sus orígenes se encuen-tren en la cultura hindú. Puedes practicarlo y desarrollar tu espiritualidad yogui sin ne-cesidad de conocer la mitología ni los dio-ses hindúes. Según los textos sagrados, su objetivo es eliminar las perturbaciones de la mente, pero en la práctica depende de las expectativas de cada yogui. En muchos casos se convierte en un camino personal e íntimo para vivir en armonía con uno mismo y con el entorno. Para entender el yoga se requiere una práctica regular y experimen-tarlo personalmente. Pero no es necesario asistir a una clase diaria, te pueden bastar cinco minutos para practicarlo.Lo que se conoce como yoga en Occiden-te se suele corresponder con el hatha yoga y sus posturas (asanas), cuyo propósito es lograr un cuerpo fuerte y sano, apto para la meditación. El hatha yoga es uno de los mé-todos de yoga más difundidos en el mundo en su versión tradicional; sin embargo, en el siglo xx se desarrollaron muchos estilos derivados de este, como vinyasa, ashtanga, iyengar, power, sivananda, jivamukti, anusa-ra, entre otros. 


– 11 –¿Qué incluye esta guía de yoga?Este diario de 28 días recopila consejos, téc-nicas, información y secuencias para practi-car yoga a diario. En lugar de describir solo posturas, te propongo muchos contenidos complementarios para desarrollar una prác-tica completa, física, mental y espiritual de manera fácil y progresiva.Este libro se articula en torno a los tres pilares del hatha yoga: • Las posturas de yoga (asanas), para for-talecer y ﬂexibilizar el cuerpo para man-tenerlo sano, tanto a nivel muscular y de articulaciones como para el sistema linfá-tico y el funcionamiento de los órganos. • El control de la respiración (pranayama), un componente importante del yoga porque regula el estado mental, las emo-ciones, la concentración, etcétera. (En este libro veremos solo cuatro de las nu-merosas técnicas que existen).• La meditación, el tercer componente y la herramienta principal para conseguir cal-mar la mente. Existen muchos tipos de meditación, pero todos coinciden en que se requiere una práctica regular y perse-verancia. Además encontrarás cada día:• Una intención o temática concreta en la que deberás concentrar tu mente y de-sarrollar un aspecto concreto mientras realizas el ejercicio descrito.• Una dedicación para dar sentido a tu práctica de yoga.• El diario de la práctica, que te ayudará a reﬂexionar sobre el tema del día y a poner en palabras las sensaciones, emo-ciones, motivaciones y dudas que surgen durante o después de hacer yoga.Feliz es la persona que lleva un diario, porque está muy cerca de su propio ser.- Swami Sivananda -


– 12 –Este plan de yoga está organizado en cua-tro semanas de seis prácticas y un día de descanso para la reﬂexión personal a tra-vés del diario de la semana, donde podrás escribir la parte más íntima de tu práctica. Como cualquier diario personal, no dudes en volver a leer tus comentarios, de vez en cuando, para observar la evolución de tus pensamientos y tu manera de ver la vida.Cada una de las cuatro semanas está en-focada a una temática concreta. Cada día descubrirás un ejercicio de respiración o de meditación, nuevas asanas y una secuen-cia dinámica para memorizarlas y aprender como enlazarlas.Recomendaciones:• Seguir las posturas en el orden indicado porque las secuencias recuperan asanas aprendidas durante los días anteriores. • Practicar la misma meditación cada día durante al menos tres semanas.• Hacer una práctica diaria, aunque sea de cinco minutos, de meditación o algunos saludos al sol para mantener la disciplina e incorporar el yoga en tu rutina.Este libro es apto para todos los niveles. Si practicas regularmente otras técnicas de meditación o pranayama, puedes sustituir algunos de los ejercicios diarios propuestos por los que ya conoces.Mi intención es ofrecerte una herramien-ta fácil de entender y realizar para que el yoga se convierta en un elemento impres-cindible en tu vida cotidiana y beneﬁcioso para tu equilibrio personal. Cómo usar este diario


– 13 –Tradicionalmente, el yoga se practica tem-prano por la mañana con el estómago vacío. Al despertarte encontrarás tu cuerpo rígido para las asanas, pero para la meditación go-zarás de una mente fresca. A medida que avanza el día, la mente se va llenando de ta-reas, preocupaciones y pensamientos, mien-tras que las asanas resultan más cómodas. Sin embargo, eso no debería ser un crite-rio para escoger el horario de tarde para tu práctica. La ﬂexibilidad vendrá con una práctica regular y la rigidez de la mañana ya no será un impedimento para madrugar.Si quieres separar el momento de la me-ditación de la práctica corporal de las asa-nas por tema logístico también puede ser una opción.Sabemos que es difícil conciliar la vida fa-miliar, social y profesional con una práctica diaria a horario ﬁjo. Por ello, te recomiendo encontrar un momento que encaje con tu ru-tina, pero intentando que sea lo más regular posible, sobre todo para el tiempo dedicado a la meditación. La constancia es el secreto para disfrutar de los beneﬁcios del yoga. El objetivo del yoga practicado a diario no es «cumplir con los ejercicios» pensando en otra cosa. Solo conseguirás la «unión del cuerpo con la mente» si puedes dedicarle una concentración suﬁciente para estar a la escucha y crear esta conexión espiritual.Concédete el tiempo de encontrar este momento diario dedicado a tu persona y a tu bienestar general, y poco a poco te sen-tirás mejor contigo misma para afrontar el resto de tus tareas y obligaciones. Cuándo practicar yogaEl yoga es un 99 por ciento práctica y un 1 por ciento teoría.- Shri K. Pattabhi joiS -
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– 14 –Para practicar yoga no necesitas demasia-do, pero si puedes conseguir los siguientes accesorios, tu práctica será más cómoda:• Una esterilla de yoga antideslizante (es-pecíﬁca para yoga mide unos 60 x 170 cm y 3 o 4 mm de grosor). • Un cojín duro o un zafu (cojín duro tradi-cional de meditación) para sentarte có-moda en el suelo.• Una manta o varias para las posturas que necesitan soporte, y para taparte duran-te la relajación ﬁnal.• Un bloque y una cinta de yoga son acce-sorios opcionales pero recomendables si tienes poca ﬂexibilidad. Aparte, necesitarás tiempo, fuerza y vo-luntad para seguir esta práctica diaria e in-tegrarla en tu vida. Si puedes ambientar un espacio limpio y tranquilo en tu casa te resultará más fácil em-pezar a practicar y te ayudará a concentrarte. Lo que necesitas para practicar yoga


– 15 –De lo contrario, prepáralo de manera que sea fácil y rápido acomodarte para que te baste con desenrollar tu esterilla para empezar. Personalmente, tengo un pequeño cere-monial de preparación, enciendo una velita, vaporizo un perfume natural que me ayuda a despertar los sentidos y despejo los ele-mentos u objetos que pueden perturbar mi concentración visual.Las dos cosas más importantes que necesitas para hacer yoga son tu cuerpo y tu mente.- rodney yee -Consejos y precaucionesSe recomienda dejar pasar al menos dos horas después de las comidas antes de em-pezar a practicar. En el yoga dinámico hay muchas posturas invertidas, que pueden re-sultar incómodas durante la digestión. Si tienes alguna lesión, problemas en las ar-ticulaciones o de columna vertebral o cadera, consulta a tu médico antes de empezar este plan de cuatro semanas porque algunas de las asanas pueden resultar contraindicadas.Practica siempre con consciencia, escu-chando a tu cuerpo, y en caso de molestias, dolor o mareo, sal de la postura.Durante los tres primeros días de la menstruación, no es recomendable practi-car las posturas invertidas y la respiración de fuego (explicada en la semana 4). Hay ciertas asanas que alivian los dolores de la menstruación, pero este libro no entra en el detalle de este caso.Durante el embarazo no es recomenda-ble empezar una práctica de yoga dinámi-co; puedes acudir a un estudio de yoga pre-natal y seguir unas clases especializadas. Si eres una yoguini experta (término femenino de yogui), podrás adaptar las asanas, pero no dudes en consultar a tu médico en caso de contraindicaciones.Los ejercicios de meditación propuestos en este libro son básicos y aptos para todos los públicos, pero, insisto, si no te sientan bien, no te fuerces a ti misma y prueba otro método.¡Que tengas una buena práctica!
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– 16 –MI DIARIO DE YOGA  RE-DESCUBRIR TU RESPIRACIÓN
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PRIMERA SEMANA  1  2  3  4  5  6  7El verdadero yoga no trata de dar forma a tu cuerpo, sino de cambiar tu vida. El yoga no se practica, se vive. Cuando haces yoga, no importa qué has sido; importa la persona en la que te estás convirtiendo.- aadil PaKhivala -PRIMERA SEMANA
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– 18 –MI DIARIO DE YOGA  RE-DESCUBRIR TU RESPIRACIÓNDías 1 a 6 Iniciar el camino del yoga diarioEl yoga es una disciplina con una ﬁlosofía milenaria, que se puede aprender, estudiar y practicar de distintas maneras. No todos los maestros de yoga siguen el mismo método, y hoy en día existen tantos estilos que pueden confundir a cualquiera.En este libro te propongo un método práctico y fácil de introducción al yoga dinámico a diario. El yoga va mucho más allá de las posturas y un poco de meditación; pasa a ser un estilo de vida saludable cuando integras sus distin-tos aspectos y ﬁlosofía en tu día a día, en tu manera de ser, de pensar y de relacionarte con los demás. Practicar el yoga a diario no implica revolucionar tu rutina para de-dicarle una hora y media cada día; con tan solo 5 minutos también puedes hacer yoga.El yoga aporta bienestar, equilibrio mental y físico, pero requiere una cierta disciplina, regularidad y constancia en la práctica para notar sus beneﬁcios y vivir plenamente. ¿Cuáles son tus motivaciones para emprender este ca-mino del yoga a diario?¿Puedes organizar tu agenda para dedicar unos minu-tos cada día a su práctica?Lo más difícil es empezar, luego el gusto de sentirse bien es la mejor motivación para continuar. No hay motivación sin deseo, y no hay perseverancia sin motivación. Para esta primera semana he deﬁnido unos ejercicios básicos que no requieren mucho tiempo ni conocimientos previos para que esta introducción al camino del bienestar sea suave y apetecible.Días 1 a 6 Iniciar el camino del yoga diarioEl yoga es una disciplina con una ﬁlosofía milenaria, que se puede aprender, estudiar y practicar de distintas maneras. No todos los maestros de yoga siguen el mismo método, y hoy en día existen tantos estilos que pueden confundir a cualquiera.En este libro te propongo un método práctico y fácil de introducción al yoga dinámico a diario. El yoga va mucho más allá de las posturas y un poco de meditación; pasa a ser un estilo de vida saludable cuando integras sus distin-tos aspectos y ﬁlosofía en tu día a día, en tu manera de ser, de pensar y de relacionarte con los demás. Practicar el yoga a diario no implica revolucionar tu rutina para de-dicarle una hora y media cada día; con tan solo 5 minutos también puedes hacer yoga.El yoga aporta bienestar, equilibrio mental y físico, pero requiere una cierta disciplina, regularidad y constancia en la práctica para notar sus beneﬁcios y vivir plenamente. ¿Cuáles son tus motivaciones para emprender este ca-mino del yoga a diario?¿Puedes organizar tu agenda para dedicar unos minu-tos cada día a su práctica?Lo más difícil es empezar, luego el gusto de sentirse bien es el mejor estímulo para continuar. No hay motivación sin deseo, y no hay perseverancia sin motivación. Para esta primera semana he deﬁnido unos ejercicios básicos que no requieren mucho tiempo ni conocimientos previos para que esta introducción al camino del bienestar sea suave y apetecible.
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– 19 –PRIMERA SEMANA  1  2  3  4  5  6  7La respiración es el puente que conecta la vida con la consciencia, que une el cuerpo con sus ideas. - thich nhat hanh -Día 1 / Redescubrir tu respiraciónLa respiración es el puente que conecta la vida con la consciencia, que une el cuerpo con sus ideas. -thich nhat hanh-Día 1 / Redescubrir tu respiración
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– 20 –MI DIARIO DE YOGA  REDESCUBRIR TU RESPIRACIÓNEJERCICIO DE RESPIRACIÓN SAMAVRITTI Este ejercicio de control de la respiración es sencillo y básico, perfecto para des-cubrir el pranayama. Samavritti viene del sánscrito y signiﬁca «misma acción»; se trata de igualar la duración de la inspira-ción y de la espiración.Empieza sentado en una silla o en tu cojín de meditación con las piernas cruzadas, en una postura neutral con la espalda erguida y hombros relajados. Cuando hayas encon-trado una postura cómoda y estable, pon la mano derecha al nivel de las costillas y la mano izquierda en el abdomen y respira por la nariz tranquilamente, sin forzar. Para con-trolar que la duración de la inspiración sea – 20 –Sabemos que necesitamos respirar para vivir, pero no nos damos cuenta de cómo respiramos porque lo hacemos sin pen-sar. Sin embargo, la forma en que respi-ramos afecta realmente a toda nuestra vida. Los ejercicios de respiración del yoga son el comienzo de un proceso de autoconsciencia y calma. Además de ser el puente entre nuestro cuerpo y nuestra mente, la respiración es una función vital que aporta oxígeno a todos nuestros ór-ganos y células con la inspiración, y ex-pulsa los desechos del metabolismo con el dióxido de carbono en la espiración. En yoga siempre se respira por la na-riz, a menos que se especiﬁque expulsar el aire por la boca. Se considera que la nariz es el órgano natural de la respira-ción, mientras que la boca es para ali-mentarse. La ciencia de la respiración, pranayama en sánscrito, es la regulación de la fuerza y energía vital (prana) me-diante el control rítmico de la respiración. Intención: Con esta práctica tomarás cons-ciencia de la importancia de la respiración. La respiración regula el estado mental, las emociones, la concentración, etc. Redescu-brir el hecho y el placer de respirar es la pri-mera etapa de este cambio hacia una vida saludable con el yoga.Dedicación: Dedica este primer día a tu mo-tivación y a tu buena voluntad de introducir el yoga en tu día a día.
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– 21 –PRIMERA SEMANA  1  2  3  4  5  6  7Si la respiración es agitada, la mente está agitada. Controlando la respiración, el yogui alcanza la quietud mental.- hatha yoga PradiPiKa -Es interesante ver cómo una persona que empieza el yoga cambia su respiración cuando mueve el cuerpo y respira por la boca aunque no haya un esfuerzo físico intenso. Asocia este movimiento a una actividad física y sin darse cuenta respira como si hiciera deporte. Aunque le dices que cierre la boca, al principio le suele costar y la abre sin pensarlo. Pero lo voy repitiendo durante toda la clase y poco a poco el alumno va cambiando su pauta de respiración porque su atención se enfoca menos en la postura y más en la respiración. Es un primer paso importante para entender que el yoga no es gimnasia sino que incorpora un elemento importante, la respiración consciente.igual que el de la espiración, cuenta mental-mente 4 tiempos de inspiración y 4 tiempos de espiración, sin dejar de contar durante todo el ejercicio. De esta manera mantendrás la concentración en la respiración consciente.Para llevar la mente a un estado de obser-vación, vamos a hacer un ejercicio que per-mita notar la diferencia entre una respiración normal y una respiración consciente. Haz 10 respiraciones naturales (sin pensar ni contar) y luego 10 respiraciones de 4 tiempos cada una, contando mentalmente los 4 tiempos. Observa cómo se mueven las manos con la respiración para distinguir las zonas activas de la respiración en el torso. Luego observa la diferencia de movimientos de las manos entre las 10 primeras respiraciones y las 10 últimas.
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– 22 –MI DIARIO DE YOGA  REDESCUBRIR TU RESPIRACIÓN3 EJERCICIOS DINÁMICOS PARA RESPIRAR EN MOVIMIENTO Estas variaciones de la postura del gato ayu-dan a coordinar los movimientos del cuerpo con la respiración respetando los 4 tiempos para cada inspiración y cada espiración. No te preocupes por la calidad o la técnica de la respiración, serán objeto de otro ejercicio.Busca la postura del gato, con las manos a la anchura de los hombros y las rodillas a la anchura de la cadera. Coloca la espalda en una posición neutral sin dejar caer el abdo-men y alarga el cuello mirando hacia delan-te, notando el corazón ligero.GATO-VACA CON LA RESPIRACIÓN Es una postura dinámica de calentamiento que estira los dos lados de la espalda.Desde la postura del gato, al inspirar, diri-ge la mirada hacia arriba arqueando ligera-mente las lumbares, abre el pecho y junta los omoplatos en el centro de la espalda, apun-tando los isquiones hacia arriba (postura de la vaca). Al espirar, redondea la espalda se-parando los omoplatos y mira hacia tu om-bligo contrayendo el abdomen y entrando el coxis hacia abajo (postura del gato). Repite el movimiento 8 veces respetan-do la sincronización con la respiración.Consejo: Mantén los brazos estirados en todo momento.Precaución:Si existen lesiones en la colum-na o en el cuello, practica con precaución y mantén el cuello alineado con el torso.Beneﬁcios• Es un ejercicio de estiramiento y ﬂexibili-dad de toda la espalda, baja media y alta.• Mejora la circulación sanguínea a los ri-ñones.
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– 23 –EQUILIBRIO EN MOVIMIENTO  Desde la postura del gato con la espalda en una posición neutral, al inspirar levanta el brazo derecho y la pierna izquierda. Al espirar, baja el brazo y la pierna al ritmo de la respiración. Repite este movimiento (alternando los dos lados) 8 veces bus-cando siempre la estabilidad durante el movimiento.Beneﬁcios•Coordinación corporal para encontrar el equilibrio en movimiento.•Estira la columna, brazos y piernas, y for-talece el abdomen.CABEZA A LA RODILLAS Desde la postura del gato, con la espalda en una posición neutral, al inspirar levanta la pierna derecha paralela al suelo mirando ha-cia delante y alargando el cuello. Al espirar redondea la espalda, activa el bajo abdomen y toca la rodilla con la nariz manteniendo los brazos estirados. Repite este movimiento con la respiración 8 veces y cambia de pierna.Beneﬁcios• Coordinación corporal para encontrar el equilibrio en movimiento.• Flexibiliza la columna. • Fortalece brazos, muñecas y abdomen.PRIMERA SEMANA  1  2  3  4  5  6  7
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