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Esta breve practica de yoga la puedes hacer todos los dias. Lo ideal es
hacerla al poco tiempo de despertar; puedes levantarte unos 15-20
minutos antes para hacerla. Esta secuencia consiste de:

e 12 saludos al sol. Hay muchas versiones de los saludos al sol
(Surya Namaskar). Te comparto uno de ellos; mas abajo tienes los
links de esta secuencia en video y la secuencia adaptada con
pared de apoyo. Puedes empezar con menos y poco a poco ir
haciendo mas hasta llegar a 12.*
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e Después de los saludos al sol, acuéstate boca arriba unos 3-5
minutos con los ojos cerrados.

e Siéntate en el suelo o en una silla, mantén la columna hacia
arriba, cierra los ojos y observa tu respiracion durante unos
minutos.

*Puedes incluir posturas (asanas) después de los saludos al sol.



Aqui tienes las explicaciones en video:

Para sentarte y observar tu respiracion, si quieres sentarte en el suelo
puedes seguir estas pautas:

iimportante! Independientemente del lugar en donde te sientes (suelo
o silla), la columna siempre se debe mantener hacia arriba, los
hombros hacia atras y la lengua hacia abajo para no tensar los
musculos faciales.

Consejo extra: puedes acompanar tu meditacion con el mantra So
Ham. Inhala repitiendo mentalmente So, exhala repitiendo mentalmente
Ham. So Ham, que se puede traducir como Yo soy eso, nos permite
unir la conciencia individual con la conciencia universal.

Si te gustan los mantras, puedes escuchar nuestra playlist en Spotify:


https://drive.google.com/file/d/1Od62qwX5qKAktKEQZzcvv0LwgtJI9guO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1g3sKY652gOjRlfcbkox8pmwUCxCAUDJi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/115sKprkR389PfL-kGK2iJR9h60UekV0F/view?usp=sharing
https://open.spotify.com/playlist/0Tw2NjPNzv0i3Dogd1ebDN?si=fdeaafd30d194d12

Aprovecha estas dos semanas de vacaciones para observar tu mente
y tus emociones durante el dia. Observa cOmo reacciona tu mente
ante ciertas situaciones, qué emociones suelen surgir, etc.

Para hacer este ejercicio, limitate solo a observar sin juzgar ni
intentar cambiar nada. Adopta el papel de un socidlogo o antropdlogo
que se adentra en una cultura para estudiarla y aprender mas acerca
de ella. Haz lo mismo con tu mente y tus emociones.

Observa, analiza y saca conclusiones de manera objetiva.
Cualquier duda o comentario que tengas, recuerda que puedes
enviarme un mensaje o un email. Los datos de contacto los tienes en la

siguiente pagina.

iGracias por compartir tu practica conmigo!
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https://www.jivashantiyoga.com/

