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El yoga armoniza cuerpo, mente y emociones.
Con estas posturas especificas podrds combatir
la ansiedad y restablecer tu equilibrio interno.

uién no se ha sentido
abrumado, enalgiin mo-
mento dela vida, porel
trabajo, las cargas fami-
liares, los horarios imposibles...? E1
ritmo frenético que llevamos pro-
voca a menudo que vivamos en un
estado de tension poco saludable y,
como resultado, padezcamos pro-
blemas de ansiedad y estrés. Una
buena manera de evitar que estas
situaciones afecten a nuestra salud
es integrar en el dia a dia la practi-
cadeyoga,una milenaria disciplina
quenos ayuda aliberar tensionesya
purificar nuestro organismo, ademas
de estabilizarla mente y cultivar los
pensamientos positivos.

CUATRO BUENOS MOTIVOS

Vivir sin tensiones. Uno de los
sintomas mas comunes del exceso
de ansiedad es la tension muscular
que,alalarga, termina desgastando
el sistema nerviosoy, en consecuen-
cia, aparecen la fatiga, los dolores de
cabeza, el insomnio... El yoga es es-
pecialmente til para mantener, re-
cuperary aumentarla salud fisica en

todoslos sentidos. Por un lado, ayu-
daacontrarrestar en nuestro cuerpo
los efectos dela ansiedad y el estrés,
pues su practica libera tensiones fisi-
cas. Por otro,aumenta la conciencia
corporal, otorgandonos la capacidad
de identificar esas tensiones antes
de que se vuelvan cronicas.
Benditas endorfinas. La practi-
ca de yoga estimula la generacion
de endorfinas, sustancias natural-
mente producidas por el cerebro que
provocan sensacion de bienestar y
placer. La liberacion de estas «hor-
monas de la felicidad» se debe a la
combinacion de la meditacion, la
respiracion y las posturas o asanas.
Cuando practicamos yoga, aumenta
la actividad en ciertas areas del ce-
rebro responsables de las emociones
positivas y disminuye en lasrelacio-
nadas con la ansiedad y la tension
(concretamente, en la amigdala).
Mente presente. Nuestra mente
es capaz de procesar mas de 64.000
pensamientos por minuto. Muchi-
simos, ;verdad? Esta vertiginosa
actividad mental supone la mayor
inteligencia del reino animal, pero
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SILENCIO
MENTAL

La «respiracién de la abeja»
es unagran aliada del siste-

Ma nervioso, ya que propor-
ciona unintenso efecto cal-

mante a tu mente.

RESPIRACION

Siéntate cdmodamente en
el suelo o enunasilla.
Cierralos oidos con los de-
dos indice, de forma que
gueden herméticamente ta-
pados, e inhala llenando tus
pulmones de aire.
Exhalatodo el aire lentay
suavemente por la nariz,
emitiendo un sonido soste-
nido y uniforme similar al
que hacen las abejas (mmm).
Repitelo cinco veces.

Una mente
fresca
relajada

» Con los pies pa-
ralelos y abiertos al
ancho de tus cade-
ras, inhala y eleva
los brazos por en-
cima de la cabeza.

o Al exhalar, flexié-
nate desde la cade-

ra, con el abdomen
contraido, y lleva las
manos a los lados
de los pies o por de-
tras de los tobillos.
* Relaja el cue-

llo, deja que la ca-
beza cuelgue ha-
cia tus pies y man-
tén el pecho lo méas
cerca que puedas
de las piernas.

* Mantén las ro-
dillas estiradas o
flexiénalas de mane-
ra que tu frente per-
manezca en contac-
to con las piernas.

e Permanece 30-
60 segundos en la
posturay veras cé-
mo al salirde ella
sientes tu mente
fresca y relajada.

Estiratey
iconfiaen
tu cuerpo!

« El «camello» es una pos-
tura profundamente ener-
gizante. Estirate hacia
atrds y confia en la par-

te posterior de tu cuer-
po, aunque no la veas.

* Arrodillate mantenien-
do los muslos paralelos al
suelo y las manos en las
caderas. Inhala y presio-
na hacia delante los mus-
los a la vez que avanzas
las caderas para arquear
la espalda hacia atrés.

« Suelta los brazos, co-
loca las manos en los ta-
lones y, a continuacidn,
relaja el cuello para que
la cabeza cuelgue ha-

cia atrds sin tensién.

« Silas manos no te lle-
gan a los pies, deja los
brazos sueltos para evi-
tar forzar las lumbares.




CUERPO SANO

también es la responsable de mu-
chos males de nuestra sociedad,
entre ellos, la ansiedad. Cuando
practicamos yoga, nuestra atencion
se centra en el momento presen-
te, en coordinar la respiracion y el
movimiento y en tomar concien-
cia de las sensaciones fisicas que
van surgiendo. En otras palabras,
mientras ejecutamos una postu-
ra de yoga pensamos menos y eso
conduce, sin lugar a dudas, a un
agradable estado de paz interior.

Espiritualidad. Una practica de
yoga meditativa y consciente fa-
vorece el silencio interno y nos
conecta con nuestra esencia, pro-
porcionandonos armonia mental
y emocional, pero también espi-
ritual. Es una herramienta efec-
tiva para encontrar el sentido de
nuestra vida y a nosotros mismos.

ABRIREL PECHO Y
LIBERAR EMOCIONES
Fuertes y estables. El yoga mejo-
ralavida de quienes lo practican,
pues no solo ayuda a desarrollar
la coordinacion, la flexibilidad, la
resistenciay el equilibrio sino que
calma la mente, lo que lleva a un
estado emocional mas fuerte y es-
table. Con una practica consciente
y constante tendras mas conciencia
de tus emocionesy podras gestio-
narlas mas positivamente.
Ejercicios. La sencilla secuen-
cia que te proponemos se centra
en flexiones hacia delante, que
relajan el sistema nervioso y dis-
minuyen la actividad mental, y en
aperturas de pecho que aumentan
la sensacion de confianza en uno
mismo y en la vida. Acude a ellas
cada vez que lo necesites y deja
salir, sin juzgarte, aquellas emo-
ciones que necesitas liberar para
volver a tu equilibrio. 7
ALEJANDRA VIDAL, profesora de yoga

Siéntate,
respiray
calmate

» Janu Sirasasana
estira todos los mus-
culos de la espalda
y promueve la flexi-
bilidad de la colum-
na. Es una flexién
hacia delante para
calmarlamentey
combatir el estrés.
Siéntate en el sue-

Respina sintiendo

COMO tIUS EMOCIONes

se pac(ﬁcm.

Deja que el
descanso
tegane

« Timbate boca arri-
ba con las piernas
dobladas y los pies
paralelos y abiertos
el ancho delas ca-
deras. Estira los bra-
zos a los costados.
eInhalaylevanta
las caderas del sue-

—

lo con las piernas

juntas y estiradas.

+ Une la planta del
pie derecho con

el muslo izquier-
do acercando el
talén a la ingle.

e Inhala, levanta
los brazos por enci-
ma de la cabezay
exhala inclinando
el tronco y los bra-
zos por encima de la
pierna extendida.

y, .

lo, lleva el peso ha-
cialos hombrosy
estira el cuello acer-
cando el mentén al
pecho. La cabeza y
los hombros perma-
necen en el suelo.

* Colécate un blo-
que de madera de-
bajo del sacro; es un
hueso plano y du-
ro, ino lo confundas
con las lumbares!

« Mantén la colum-
na estirada y lleva
las manos hacia el
pie izquierdo. Si no
puedes, déjalas so-
bre la tibia o el mus-
lo. Relaja el cuello
soltando la cabeza.
e Permaneceenla
postura unas cinco
o seis respiraciones
aumentando un po-
co més la extensién
en cada exhalacién.

* Suelta el peso

de tu cuerpo, cie-
rra los ojos y res-
pira abandonén-
dote al descanso.

Eata
OStAIA £
calmard, pero
ademds 1o
(lenard de vigor
) enero-

mas tu
corazdn

« Timbate bo-

ca abajo, flexiona
las rodillas y su-
jeta bien los tobi-
llos por fuera con
ambas manos.
Inhala y estira las
piernas hacia arri-
bay atrés, eleva los
muslos y levanta la
cabeza y el pecho.
» Mantén los bra-
zos rectos, incli-
na la cabeza hacia
atrds y mira hacia

arriba. Permane-
ce unas cinco res-
piraciones, sin ol-
vidarte de sonreir.

* Deshaz con una
exhalacién progre-
siva: primero baja la
frente y el pecho al
suelo y después las
piernas. Suelta los
tobillos y descansa.
« El «arco» abre
energéticamente el
corazén. Cuando es-

Equilibrio
interno

tés en la postura, in- Qormanece profundo

hala en el centro de p{gscﬂV\SﬂV\do

tu pecho, liberan- 24 entte 3 9 5 « Con esta postura ob-

do emociones y lle- koS 0 fodo tendrds un descanso re-

néndote de alegria. “2[ tiompo que parador y restablecerés
0 at?&‘t&ZCﬂ- tu equilibrio interno.

« Siéntate frente a la pa-
red, lleva las manos al
suelo por detras de tu es-
palda, flexiona las rodi-
llas y acerca a la pared
la cadera y las nalgas.

* Sube las piernas apo-
yandolas en la pa-

red y recuéstate, com-
probando que tu cuer-
po esté simétrico.

« Estira las piernas ver-
ticalmente y relaja los
brazos a los lados del
tronco o lleva las ma-
nos a tu abdomen pa-
ra sentir la respiracién.



