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				Cuando me preguntan por qué se me ocurrió escribir Tú también eres yogui mi respuesta es que solo tenía dos opciones. Una, ir «ajustando» a la gente por la calle mientras les explico uno a uno los beneficios del yoga o esta: escribir un libro. ¡Menos mal que nos han dejado publicarlo! Aun así, no te extrañe verme dando consejos a un camarero sobre cómo cargar la bandeja para proteger su espalda, sugiriendo a un amigo la mejor postura para levantar a su hijo y evitar molestias de cuello, o recordándole a una amiga que respire hondo para aliviar el estrés. Cuando encuentras herramientas que funcionan y pueden transformar tu vida, lo que quieres es compartirlas con otros.

				Hay mucha gente que se esfuerza por ir a clase de yoga una o dos horas semanales, pero que luego mantiene una rutina de hábitos poco saludables. Pensé que un libro como este podría ayudar a darle más sentido a la práctica, incorporándola también en el día a día. El objetivo es que sea un manual para tomar consciencia de nuestros hábitos y que el yoga no se reduzca a una clase puntual, sino que se convierta en un aprendizaje de vida.

				Este no es un libro para leer y olvidarlo en la estantería. Es un libro para «ha-cer», porque el yoga tiene que experimentarse. De nada sirve que te cuente lo extraordinario que es: si no lo pones en práctica, no funciona. Es un libro para los que encontramos excusas fácilmente: es que yo no soy flexible, es que no tengo tiempo, es que se me da fatal, yo no sirvo para esto, es que a mí lo de estar quieto me pone más nervioso... ¡Nuestra mente es muy inge-niosa inventando excusas!

				Te propongo emprender un viaje al centro de nuestro ser.Una travesía que requiere esfuerzo, dedicación y compromiso.
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				«L’attention est la forme la plus rare et la plus pure de la générosité». 

				La atención es la forma más rara y pura de la generosidad.

				«Être enraciné est peut-être le besoin le plus important 

				et le moins reconnu de l'âme humaine».

				Estar arraigado es posiblemente la necesidad más importante 

				y menos reconocida del alma humana.

				Simone Weil

				Gracias a Blanca, Fer y Jose por su apoyo. 

				A mis amigas, a las que practican yoga y a las que no, por su ayuda. 

				Especialmente a Palma, Isa y Mamen.
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					Enfrentarse a esta pregunta y dar una respuesta rigurosa y escueta es todo un reto. De forma práctica y sencilla diría que es una herramienta paramejorar nuestra salud, entendiendo la salud como un concepto holístico que va mucho más allá de lo físico. La práctica del yoga abarca también nuestra salud mental, emocional e incluso vincular.

					Llevamos una vida frenética en la que nos bombardean cada segundo con información, tareas e imperativos. ¡Clica aquí, compra esto, mira aquello,escucha lo último! Se da por sentado que tenemos que estar siempredisponibles para dar respuesta inmediata al sinfín de estímulos que recibimos.

					¿Por qué hemos dejado de valorar la calma y el silencio? ¿Cuánto tiempo nos dedicamos a nosotros mismos? ¿Están nuestra mente y nuestro cuerpo diseñados para esta vida tan agitada y sedentaria a la vez?

					Vivimos en una era fascinantemente absurda: pasamos el día conectados a pantallas, pero desconectados de nuestros cuerpos y de nuestro entorno. Te-nemos todo a nuestro alcance, pero apenas hay tiempo para nada. A menudo nos sentimos agotados e insatisfechos, nos duele el cuerpo, no comemos bien, nos quejamos continuamente y vivimos desconectados de la naturaleza. Corremos tras un sinfín de cosas que creemos importantes dejando de lado lo más valioso: la presencia, el tiempo de calidad, la calma. Pero ¿a dónde vamos tan deprisa? ¿Dónde queremos llegar? ¿Cuál es verdaderamente nuestro pro-pósito? ¿Están nuestras metas alineadas con una vida saludable y armoniosa?

				

			

			
				
					¿Qué es el YOga?
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				El yoga no tiene nada que ver con tener un cuerpo diez o con poner la pier-na detrás de la oreja, como a veces nos intentan hacer creer los algoritmos. Yoga, en su acepción literal, significa ‘unión’. Se trata de que nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestras emociones estén integradas. Es una disciplina para conocernos mejor, explorar nuestros límites, ampliar nuestras fronteras, ser capaces de relajarnos, de flexibilizarnos, de fortalecernos y de encontrar nuestro centro.

				En esta era líquida, como la describió el sociólogo Zygmunt Bauman, mar-cada por la rapidez, el cambio y la inestabilidad, nos puede aportar armonía y coherencia. Practicar yoga en nuestro día a día —o cualquier práctica que expanda nuestra consciencia—nos ayuda a desacelerar y encontrar nuestro propio ritmo en medio del torbellino inabarcable de tareas.

				El yoga tiene que ver con «darse cuenta», con hacer las cosas con cons-ciencia para dejar de hacerlas por inercia. ¿Te das cuenta de que la mayor parte del día vivimos en piloto automático? Día tras día repetimos rutinas y hábitos que quizás no nos hacen bien, pero que simplemente reproducimos por costumbre.

				¿Y si parásemos por un momento a observarnos? Detengámonos a ver cómo nos movemos, cómo comemos, cómo respiramos o incluso cómo descan-samos. Te propongo que seamos espectadores y exploradores de nuestro propio cuerpo. Imagina que les pudieses dar la vuelta a tus sentidos y empe-zar a ver y escuchar qué pasa en tu interior. ¡Soltemos el piloto automático y tomemos consciencia de nuestro cuerpo y nuestra mente!

				La mejor forma de hacerlo es incorporar ese «darse cuenta» a tu vida coti-diana para que se convierta en una forma de vida. Te ayudará a dejar atrás las malas posturas, las comidas abundantes y poco nutritivas, el estrés in-necesario, los pensamientos negativos y las quejas. Los pensamientos y las emociones también afectan a nuestra salud física. ¡Todo está interconectado!
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				La definición de yoga tradicional, recogida en los Yoga Sutras de Patanja-li, a diferencia de lo que muchos creemos en Occidente, no tiene que ver únicamente con lo físico, con practicar asanas (posturas), sino con lograr el sosiego mental. Para el sabio Patanjali, uno de los objetivo de la práctica es el «cese de las fluctuaciones de la mente». ¿Se puede dejar la mente en blanco? Spoiler: ¡Es imposible!

				Si te fijas, nos pasamos el día recibiendo estímulos y saltando de un pensa-miento a otro a una velocidad vertiginosa. Es como si nuestra mente navegase por internet y se abrieran 10 000 ventanas a la vez en búsquedas infinitas. ¡Es cansadísimo! Parar el flujo de pensamientos parece difícil, ¿verdad? Una de las técnicas del yoga para apaciguar la mente son las posturas, pero la práctica va mucho más allá. ¡Vamos a descubrirlo juntos!

				Para acompañarte en este fascinante viaje, te presento a una pareja mágica: Jara y Bruno. Son unos apasionados del yoga, del autocuidado, de compartir, unos enamorados de esta aventura que es ¡vivir!

				Como muchos de nosotros, Jara y Bruno tienen una vida urbana intensa y ajetreada. También, como nosotros, tienen sus propios problemas y preocu-paciones, pero han encontrado maneras y espacios dentro de la ciudad y de su rutina diaria para llevar una vida más consciente y saludable.

				Te invitamos a incorporar el yoga en tu día a día sin necesidad de esterilla ni de hacerte huecos imposibles en tu agenda. Te proponemos un recorrido por la práctica desde que te levantas hasta que te acuestas sin dejar de lado tu rutina.

				¿Empezamos este viaje?
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				¡Hola! Soy Jara

				Trabajo como arquitecta. Me encanta la parte creativa de mi trabajo, pero, como muchos de vosotros, paso muchas horas delante del ordenador. Me gusta bailar, leer y cuidar mi jardín urbano. ¡Siempre que puedo me escapo a la montaña! Una de mis grandes pasiones era la escalada. Hace poco sufrí una lesión en el hombro y tuve que dejarlo. Cuando me lesioné, la queja y la nega-tividad me invadieron, pero un día me pregunté: ¿Y si en vez de enfocarme en lo que no puedo hacer, pongo mi atención en lo que sí puedo? ¡Todavía puedo bailar y hacer mi práctica de yoga! Mi hombro va mejorando poco a poco…
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				¡Hola! ¿Que quién soy?

				Pues en eso estoy, ¡intentado averiguar quién soy! ¿Tú sabes quién eres? Todos tenemos varias ver-siones de nosotros mismos, dependiendo de con quién estemos, dónde estemos… ¿No crees? Trabajo para ir conociéndome cada día un poco más. ¡Es toda una aventura! Me llamo Bruno y trabajo como guionista y productor. Me gusta arreglar bicis, nadar, cocinar e idear nuevas recetas. Desde hace unos meses medito 15 minutos todos los días. ¡Me cuesta muchísimo, pero me sienta genial!
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				¡Buenos 

				días!

			

		

		
			
				Levantarnos temprano nos ayuda a empezar la jornada con calma antes de ir al trabajo. Despertarnos con prisas conlleva empezar el día estresados y con la sensación de falta de tiempo. Sabemos que cuesta poner el desperta-dor temprano y hacerle caso, pero cuando lo convertimos en un hábito nos aporta mucha energía. Es una forma de reforzar nuestra constancia, nuestra voluntad y nuestro compromiso (*tapas), y de empezar la mañana con tiempo de calidad para asearnos (*saucha) y compartir con los nuestros.

				El descanso es fundamental para regenerar el cuerpo y, sobre todo, para levantarnos con alegría y buen humor, así que, ¡intenta dormir suficiente y que tu sueño sea de calidad!
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				Pranayama

				Respiración consciente

			

		

		
			
				Antes de retrasar el despertador y luego saltar de la cama corriendo, date un poco de tiempo para despertarte. ¡Pasar del estado de sueño al de vigilia es un gran esfuerzo! Desperezarse es la mejor forma de ayudar a tu cuerpo a adaptarse al nuevo estado.

				Aprovecha estos minutos aún en la cama para empezar el día estirando bien todo el cuerpo y desperezarte con un gran bostezo. ¿Te has fijado en que la mayoría de animales se estiran antes de ponerse de pie? Este movimiento primitivo actúa como despertador natural de nuestros músculos, activa la circulación, oxigena el cuerpo y mejora nuestro estado de ánimo.

				Date unos minutitos más antes de levantarte para observar cómo es tu respiración (*pranayama) por la mañana. En nuestro día a día solemos usar una pequeña fracción de nuestra capacidad pulmonar y la respiración es un pilar fundamental de la práctica de yoga. Respirar con atención y foco pueden cambiarnos el estado de ánimo.
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				Desperezarme por las mañanas es uno de mis *asanas favoritos, el más fácil y efectivo para acti-var el cuerpo después de tantas horas en la cama.

			

		

		
			
				Después de estirarte puedes aprove-char para hacer unas respiraciones, te aportarán vitalidad y energía. ¿Sabes que la respiración pue-de cambiarte el estado de ánimo? ¡Aprender a controlarla es un su-perpoder!
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