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  Al principio




  Era un cuento sencillo de un mono que tenía la mano en una vasija de barro. Al agarrar firmemente el cacahuete y no querer soltarlo, la mano del mono quedó atrapada y el profesor de yoga ilustró así el concepto de «dejar ir». A partir de ese momento, me enganché. No puedo decirte en qué postura fue, pero sí cómo me sentí: inspirada. Esta enseñanza fue el comienzo de mi formación de yoga.




  Puede que olviden lo que has dicho, pero nunca olvidarán cómo les has hecho sentir.




  Carl W. Buehner




  Imagínate que pudiésemos cautivar el corazón y la imaginación de las alumnas y alumnos para que quisiesen cambiar o ver las cosas desde otro ángulo. ¿Y si pudiésemos decir algo que cambiase una vida para mejor? O que alguien se te acercase después de la clase y te comentase: «Necesitaba oír lo que has dicho».




  Imagínate que puedes marcar la diferencia.




  Este tipo de comentarios y opiniones me están llegando desde que comencé a introducir temáticas en mis clases de yoga.




  Las posturas de yoga, en sí mismas, ya son lo suficientemente ricas, por lo que una clase puede tener sentido como secuencia sin más. Las clases secuenciales no tienen nada de malo. Sin embargo, al añadir una temática adecuada a una buena secuencia se puede lograr una mayor profundidad, una experiencia más completa y una comprensión más íntima.




  Las temáticas aportan contexto. Sin contexto, lo que aprendemos flota en una burbuja aislada de conocimiento. Aprender dentro de un marco de referencia hace que la experiencia sea más real y personal, y que resulte más fácil trasladar la lección a las vidas de los alumnos y sus mundos. Si podemos equiparlos con más herramientas para que vivan una vida más feliz y más fácil, despertarlos a la autoindagación y motivar la práctica personal, habremos alcanzado la meta más alta como enseñantes.




  Esta obra surgió de forma natural del deseo de recopilar las lecciones de más de mil horas de formación y de muchos años escribiendo sobre yoga. Fue una expresión de lo que había aprendido durante la última década de ser tanto profesora como estudiante de esta disciplina.




  Mi intención con este libro es educar y recordarnos algunas de las temáticas más reconocibles y útiles para el yoga, especialmente el yin yoga. En él se incluyen ideas, citas, lecturas, filosofía y secuencias que se adaptan fácilmente a cualquier clase. También hay una sección sobre cómo crear temáticas y consejos para enseñar. El lenguaje del yin yoga es una guía práctica a la que se puede recurrir cuando vas con prisas o necesitas una dosis de inspiración para dar vida a una clase. Como profesora, una pregunta que me hago a diario es: «¿Qué voy a enseñar hoy?». Este libro responderá a esa pregunta.




  En él encontrarás muchas lecturas inspiradoras. Espero que tomes la esencia de lo que halles aquí y lo hagas tuyo para que cuando tus alumnas y alumnos te escuchen, te estén oyendo a ti, tu voz y tu mensaje. A través de tu mensaje, mi deseo es que se sientan lo suficientemente inspirados para buscar y aprender más por ellos mismos.




  Te deseo mucho éxito e inspiración para tus temáticas.




  Si quieres construir un barco, no pongas a la gente a recoger madera ni les asignes tareas y trabajos; mejor enséñales a anhelar la inmensidad infinita del mar




  Antoine de Saint-Exupéry
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  Capítulo uno




  Temáticas transformadoras




  Una secuencia es una serie de posturas o pasos que aportan un orden lógico a tu clase.




  La temática es un referente didáctico que se entreteje a lo largo de toda la clase y que puede ser físico, energético, filosófico, emocional o inspirador.




  Una temática tiene el potencial de tomar lo ordinario y desviarlo hacia lo mágico. Esta alquimia es la clave para ofrecer una experiencia completa y hacer que tu clase sea memorable y gratificante. Con el poder de las palabras, las posturas y las temáticas tienes los ingredientes que necesitas para transformar a las personas, hablar desde el corazón del yoga, nutrir, mover energía y hacer que la gente sienta que le estás hablando directamente. Cuando conseguimos que las temáticas sean relevantes y accesibles, posibilitamos que las alumnas y alumnos se vean a sí mismos con más claridad y compasión y, con un poco de suerte, los estimulamos a hacer cambios, a soltar o a encontrar más satisfacción. Por medio de las temáticas, podemos transmitir el espíritu del yoga y convertirlo en algo aplicable a nuestras vidas, nuestras relaciones y nuestras carreras.




  Para crear temáticas memorables, hemos de adentrarnos en lo profundo de nuestro ser y, de este modo, convertirnos en un canal o un puente entre lo que son nuestras lecciones a nivel personal y lo que siente universalmente la conciencia colectiva. Todos tenemos luchas y traumas en nuestra vida con los que podemos crear temáticas. Gracias a esa autenticidad, tendremos el poder de generar valentía. La valentía es el vínculo que nos hace avanzar, sobre todo cuando las cosas se ponen difíciles.




  Como se dice en el Bhagavad gita, lo más importante es seguir tu propio dharma (tu vocación, tu camino):




  Es mejor seguir tu camino y fracasar que aspirar a llevar la vida de otra persona. Aprendemos y crecemos a base de tropezar y caernos.




  Si miramos a otros en busca de nuestros valores fundamentales, engendraremos nuestra propia inseguridad.




  Cuando dirigimos la mirada hacia nosotros mismos, lo hacemos con sinceridad y hablamos desde el corazón, estamos creando una experiencia real. Cuando somos francos, dejamos espacio para que se despliegue una experiencia creíble en el corazón de los demás. Nuestras verdades, valores fundamentales, mensajes y lecciones son las enseñanzas más hermosas que tenemos; gracias a ellas el don de la alegría y el amor por lo que haces pueden surgir.




  Ya poseemos lo que necesitamos.


  Aquello que buscamos ya existe en nuestro interior.




  No sabemos qué trae cada alumna o alumno en su equipaje mental, emocional y físico, pero todos queremos que nos amen, nos sientan y nos vean. Piensa en tus temáticas como una forma de prestar esta atención y este cuidado.




  A continuación encontrarás una lista de elementos que debes tener en cuenta a la hora de crear temáticas para tu clase:




  

    	La temática debe interesarte, expresar tu personalidad y brotarte del corazón.




    	Es algo que estás a gusto enseñando y que comprendes en tu vida o en tu cuerpo.




    	Se puede adaptar a tu energía. Los días que no tienes nada o te sientes vacía, puedes hablar desde ese espacio. A veces solo necesitamos ser. Es fácil detectar la falta de autenticidad cuando hablamos por hablar.




    	Motiva a la gente a pensar o reflexionar sobre sus vidas o sobre sí mismos más allá de la piel y los huesos. Las enseñanzas que sacuden las ideas que tenemos sobre nosotros mismos, o que nos recuerdan algo que hemos olvidado, tienden a ser «pegadizas». Al igual que un buen libro, una temática relevante es difícil de soltar, y quizá volvamos a recordar sus lecciones a lo largo del día.




    	La gente se identifica más con las enseñanzas que son universales, inspiradoras y fáciles de recordar.
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  Fases de la temática




  Antes de la clase




  1. Decide qué tipo de temática te gustaría emplear:




  TEMÁTICAS PERSONALES




  A la hora de elegir temáticas relacionadas con tu vida, escoge un lenguaje que sea universal y se dirija a todo el mundo en la clase. Compara estas dos temáticas: «Me cuesta terminar las cosas a tiempo y me siento abrumada» y «La vida es frenética; ¿podrías encontrar ahora mismo un lugar en tu interior que esté tranquilo y en calma?».




  TEMÁTICAS BASADAS EN POSTURAS




  Escoge familias de asanas como temática para tu clase, por ejemplo extensiones, flexiones o aperturas de cadera. Otra posibilidad sería considerar las posturas necesarias para abrir el cuerpo en una flexión hacia atrás y guiar al grupo en la preparación requerida para llegar a una postura desafiante, como el Sillín.




  Elige una postura o un grupo de posturas y pregúntate: «¿Qué transmite esta postura desde el punto de vista metafórico, filosófico o personal?». Por ejemplo, la Mariposa evoca las temáticas de haber nacido dos veces, de dificultades ante los avances, de libertad y belleza.




  TEMÁTICAS ANATÓMICAS




  Crea una práctica en torno a una zona del cuerpo como, por ejemplo, los pies. También puedes crear una secuencia basada en acciones corporales opuestas: extensión y flexión, tensión y compresión o rotación interna y rotación externa.




  TEMÁTICAS BASADAS EN LA NATURALEZA




  Las temáticas relacionadas con la luna, las estaciones, las cualidades de los animales y las plantas, la luz y la oscuridad o el momento del día conducen a las alumnas y alumnos a una comprensión más profunda de nuestra interconexión con la naturaleza.




  TEMÁTICAS DIDÁCTICAS CLÁSICAS




  Los Yoga sutras, el Bhagavad gita, los Upanishads y el budismo son todos fuentes ricas en materia filosófica. También abunda el simbolismo en figuras mitológicas o deidades que brindan sabiduría y enseñanzas sobre la condición humana.




  2. Elabora una afirmación que sintetice la temática, como podría ser:




  Hoy vamos a practicar el movimiento desde el centro. Anatómicamente, el centro es lo que se encuentra cerca de los huesos, aquello que te da fuerza y te sostiene en la vida. Nuestros valores centrales son los que están cerca del corazón y nos aportan valentía y convicción. Tómate un momento para preguntarte cuáles son tus valores centrales en la vida. ¿Qué es lo más importante para ti o qué creencias te dan fuerza?




  3. Busca sinónimos para tu palabra y haz una lista con ellos en un banco de vocabulario.




  Esto te ayudará a expresarte sin repetirte excesivamente. Crear un banco de palabras para diferentes temáticas es una buena idea.




  Aquí tienes un banco de palabras para evocar bhavana o el cultivo de lo yin:




  CULTIVAR crecer, alimentar, nutrir, promover, fomentar.




  DISOLVER dejar ir, suavizar, derretir, diluir, disipar.




  APOYAR asistir, impulsar, alentar, cargar, mantener, fortalecer, respaldar, sostener.




  CUIDADOSAMENTE dulcemente, lentamente, con ternura, con cariño, con delicadeza, tranquilamente, con liviandad, amablemente.




  ENRAIZAR raíz, ancla, conectar, asentarse.




  ABRIR florecer, revelar, expandir, desbloquear, desplegar, desenvolver.




  SUAVIZAR atenuar, facilidad, derretir, relax, entregarse, rendirse, hundirse, liberar.




  ENERGÍA vibración, resonancia, eco, armonía, pulsación, reverberación, vacilación, espíritu, vivacidad, fosforescencia.




  4. Cuando hayas elegido tu temática, redúcela a una palabra o a una frase, por ejemplo:




  «Nuestro centro es la esencia de nuestro ser».




  Hacerlo te proporcionará un mapa energético y temático al que podrás referirte a lo largo de la clase.




  5. Tómate un tiempo para meditar, hacer unas cuantas posturas yin o establecer una intención para la clase. Todo ello te ayudará a consolidar tus ideas y, si te está resultando difícil definir una temática, puede que surja algo.




  Durante la clase




  1. Presenta la temática en pocas palabras.




  Puedes utilizar tu afirmación, una cita o una lectura inspiradora. Hazlo breve y dulcemente.




  2. Conduce a los alumnos a la postura o la primera parte de la secuencia, pues estar en una postura les va a ayudar a encarnar las temáticas. Si no empiezas con las posturas en los primeros minutos, los alumnos podrían desconectarse.




  3. Vuelve a la temática al menos una vez a mitad de la clase y otra al final.




  Ten cuidado de no «descargarla» toda al principio. Regresa a tu temática o ánclate en ella al menos una vez más durante la clase y una vez al final. Piensa que es como llegar a casa con la compra y sacar cada producto de uno en uno pausadamente, en lugar de poner la bolsa bocabajo y derramar todo su contenido sobre la mesa.




  4. Piensa en los espacios como formas de «gotear» la temática.




  Al igual que ocurre con los aceites esenciales, un par de gotas bien colocadas tienen más potencia que un perfume diluido. Hablar demasiado es un factor que puede desanimar a los alumnos y tiende a sobrecargarlos. También diluye tus temáticas y la gente se puede desconectar. Escribe lo que quieres decir y luego redúcelo a la mitad, y luego a la mitad de la mitad, hasta que tengas la esencia de lo que deseas transmitir. Al igual que el ikebana,* tu temática es tan venerada por sus espacios vacíos como por sus contenidos.




  5. Recuerda dejar espacio y silencio en Savasana durante al menos un par de minutos.




  Habla desde el corazón.


  Habla desde tu experiencia personal.


  Desapégate de los resultados.




  




  Después de la clase




  Reconoce qué ha ido bien en lo que has hecho y algo que te gustaría mejorar para la próxima vez.




  Reflexiona y afina.




  Disfruta de los errores tanto como de los éxitos.




  No temas utilizar y reutilizar tu temática durante la semana. De esta manera se puede enriquecer y los alumnos obtendrán una mayor comprensión del mensaje o la lección a través de diferentes enfoques.




  Y lo que es más importante: deja de lado la voz interna del juicio cuando salga a relucir.
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  Consideraciones pedagógicas




  El poder de la voz




  Una voz puede reconfortar y contribuir a sanar, puede orientar y favorecer la concentración. Puede enseñar o guiar. Si modulamos cuidadosamente su tono, ritmo y velocidad, nuestra voz puede ayudar a transmitir nuestras temáticas. En el yin, el talante es más bien tranquilo, pero eso no significa que debamos susurrar o hablar en un solo tono. Que explores tu voz es muy importante. Habla a tus alumnas y alumnos del mismo modo que hablarías a tus amigos. Acepta tu singularidad y tus sonidos individuales y encuentra la manera de expresarlos sin ser prepotente. Piensa en tu voz como un cálido edredón que colocas sobre la alumna o el alumno, como una mano que anima y sostiene.




  Uso del lenguaje




  Ten en cuenta estos aspectos a la hora de elegir tus palabras. ¿Estás guiando o enseñando?




  Cuando estés enseñando, el lenguaje debe ser directo pues necesitas transmitir una idea. Exprésate en positivo, con verbos que denoten acción.




  Eleva la mano derecha y coloca el pulgar sobre la fosa nasal derecha.




  EVITA...




  

    	«Me gustaría que hicieses... [tal o cual cosa]».




    	«Cuando estés lista...».




    	«Necesito que hagas... [esto o lo otro]».




    	«Elevando la mano derecha y colocando el pulgar...». El uso del gerundio diluye el poder de los verbos de acción.


  




  BUSCA...




  

    	Ser clara y concisa.


  




  Cuando guíes, el lenguaje puede ser más indirecto y conversacional. Imagina que te diriges a un buen amigo. Al guiar, pasamos a un segundo plano y nuestro papel consiste más en escuchar. Mientras guiamos a alguien en su experiencia, podemos:




  

    	Sugerir: «Intenta mover el pecho ligeramente hacia la iz­quierda».




    	Animar: «La concentración en la sala es poderosa/palpable».




    	Preguntar: «¿Puedes notar la sensación profundamente, en los huesos?».


  




  EVITA...




  

    	Usar palabras de relleno, como «bueno» o «agradable».




    	Decirles cómo se sentirán: es su experiencia, no sabemos cómo se sentirán en una postura determinada.




    	Expresar lo que estás pensando, por ejemplo: «Perdón, lo que quería decir/hacer...».




    	Usar palabras que no tienen ningún significado para la alumna o el alumno, algo especialmente importante si utilizas términos en sánscrito. Ofrece también la palabra en tu idioma o una breve explicación.




    	Hablar en negativo, con «noes».


  




  El lenguaje del yin




  Encontrar la manera de ser clara y, al mismo tiempo, animar a los y las practicantes a profundizar en su conciencia es una habilidad que desarrollamos con el tiempo. Para florecer como profesores, hemos de buscar continuamente nuevos caminos en el seno de los antiguos y cuestionarnos lo que decimos y cómo lo decimos. He aquí una lista de frases para que te expreses de forma única:




  





  Florece en la postura/forma/integración.




  Ensancha la piel de la parte baja de la espalda.




  Deja caer en cascada la columna sobre los muslos.




  Enrolla la parte delantera del cuerpo separándola del suelo.




  Acomoda el torso sobre las rodillas.




  Acomódate en la postura.




  Expande la respiración tridimensionalmente.




  Ahueca y suaviza la base de la garganta.




  Anida la cabeza entre las manos.




  Mantén la postura tanto tiempo como lo sientas terapéutico.




  Crear el espacio




  El silencio es un espacio vacío.


  El espacio es el hogar de la mente despierta.




  Buda




  Una de las razones por las que sentimos el yin tan nutricio es que, mientras lo practicamos, podemos crear algo de espacio en nuestra vida. Al enseñar yin, es vital proporcionar un espacio amplio en el que los alumnos puedan vivir su propia experiencia de la postura. La gente disfruta de ese tiempo de tranquilidad y contemplación. Al no hablar y jugar con los silencios, no solo haces que tu mensaje sea más potente, sino que aportas una experiencia de amplitud muy necesaria en la práctica.




  Cuando enseñes, anima a buscar los espacios...: el espacio entre la inhalación y la exhalación... el espacio entre las posturas cuando nos tumbamos en la Integración... el espacio que se genera en el cuerpo cuando el tejido conectivo empieza lentamente a abrirse... el espacio en los canales por los que fluye la energía... y el espacio en la mente cuando los pensamientos empiezan a disminuir.




  Si afinamos los sentidos, podemos descubrir que el espacio no está vacío, sino que es rico y en él hay plenitud. Es un tiempo para sentir y percibir, un tiempo para observar y aprender, un tiempo para escuchar y esperar. Todos los espacios son regalos.


  




  

    * N. de la T.: El ikebana es el arte japonés de hacer arreglos florales. Proviene de la religión sintoísta y cuenta con varios siglos de antigüedad. A diferencia de los centros florales que se hacen en Occidente, en Japón los elementos disponen de bastante espacio entre ellos, recurriendo siempre a la menor cantidad de piezas para una estructura sencilla.
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  Capítulo dos




  Yin Krama




  Aquí tienes más detalles sobre las cinco fases de la práctica de yin yoga según me las transmitió Joe Barnett, además de algunas sugerencias para su enseñanza.
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  Fase uno: área objetivo




  Ten en cuenta estas preguntas a la hora de elegir tu metodología para enseñar: ¿cuál es el objetivo funcional de la postura que estás enseñando? ¿Cómo puedes guiar a alguien en una postura para que se sienta libre de explorar variantes de lo que ofreces? ¿Cómo consigues destacar la singularidad de los esqueletos de las alumnas y alumnos con sus diferentes curvaturas y proporciones?




  Las diferencias de un alumno a otro van a requerir diversas formas y configuraciones de la postura para lograr el objetivo funcional, también conocido como área objetivo.




  AL ENSEÑAR UN ÁREA OBJETIVO, ENCUENTRO QUE AYUDA:




  

    	Decirles dónde es probable que sientan la postura o cuál es el objetivo funcional.




    	Animarlos a moverse y modificar la postura hasta que perciban alguna sensación en el área objetivo.




    	Recordarles que la forma de sus posturas no tiene tanta importancia como lo que sienten y dónde lo sienten.




    	Hacer preguntas y ofrecerles sugerencias individuales.




    	Ofrecer accesorios y modificaciones.
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  Fase dos: asentarse, quietud y profundizar




  Permite que los alumnos se tomen hasta un minuto para explorar la postura y asentarse en relativa quietud en el cuerpo y la mente. Cuando entramos en una quietud relativa, los músculos se relajan y los efectos de la postura pasan desde las capas superficiales del cuerpo a las más profundas.




  A medida que van entrando en más quietud y más calma, yo adopto un papel más de observadora. En esta fase, hablo menos (o no digo nada) para ofrecerles un espacio donde explorar las dinámicas internas y externas de sus cuerpos. El tiempo promedio para mantener las posturas es entre tres y cuatro minutos. No obstante, esto variará dependiendo de la practicante y de la postura.
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  Fase tres: salir con cuidado




  Anima a los alumnos a permanecer relajados al salir de la postura (a salir con calma a pesar de la intensidad). La sensación que se tiene al salir de una postura de yin puede ser de vulnerabilidad y fragilidad.




  Recuérdales que después de una postura de yin, los tejidos estarán momentáneamente debilitados y que la sensación de «dolor», «entumecimiento» o «adormecimiento» que sienten es normal; es una señal de que el cuerpo se está reajustando y fortaleciendo.




  Salir de una postura de forma yin, con suavidad, ayuda a mantener los músculos relajados y evitar que se agarroten.




  Fragilidad




  En ocasiones, los humanos pueden parecer frágiles, como el cascarón de un pájaro que está a punto de nacer, como si fuésemos a rompernos si alguien nos diese un golpecito más. Podemos sentirlo en momentos de enfermedad o dolor emocional. También cuando alguien nos decepciona, si tenemos un accidente o la vida nos da un revés. Cuando una mariposa emerge de su prisión que se rompe, renace más fuerte a una nueva vida. Cuando un pollito emerge de su cascarón es «antifrágil», pues se ha fortalecido en los momentos de prueba. Los sentimientos de fragilidad son normales y humanos, y una oportunidad de observarnos renacer.




  Abrázalos.
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  Fase cuatro: qi e integración




  Deja que las aguas se calmen y verás


  las estrellas y la luna reflejadas en tu ser.




  Rumi




  La Integración




  Después de un tiempo en la postura, invítalos a tumbarse sobre la espalda y sentir los efectos o la «Integración» de la postura. La resonancia resultante puede ser física, energética o mental. Habrá quien sienta sensaciones físicas fuertes y quien apenas las experimente. Como el yin estresa el tejido conectivo denso, las sensaciones físicas tras la postura se manifestarán relativamente pronto y puede que aumenten en intensidad antes de acabar amainando. Este es el momento de animar a las alumnas y alumnos a observar qué les está ocurriendo.




  Qi fluye por las vías (nadis/canales) y su buen fluir es indispensable para una buena salud. Cuando hacemos las posturas, bloqueamos temporalmente la circulación de qi, sangre y fluidos hacia determinadas áreas; al salir, aumentamos la circulación de qi a través de los canales correspondientes. Este proceso eleva nuestra energía vibratoria al eliminar aquello que está estancado y absorber energía más fresca y más limpia. Cuando nos tumbamos en la Integración, podemos notar esta sensación de liberación a medida que qi recorre nuestro ser.




  Como si fuésemos redes eléctricas, cuando encendemos la chispa de una postura en nuestro cuerpo, la totalidad del sistema comienza a vibrar. Y es cuando estamos en la Integración cuando sentimos esta fosforescencia con mayor intensidad.




  Mientras los alumnos permanecen en la Integración, mi lenguaje se centra en la energía y los animo a que sientan lo que experimentan. Las vibraciones sutiles, las molestias, la temperatura, los cambios de presión o el fluir del qi se suman a la calidad meditativa de esta fase. Tras un par de minutos, cuando cualquier residuo de sensación ha desaparecido, quizá hagamos un poco de movimiento yang para aumentar el suministro de sangre en el área de fragilidad.




  LENGUAJE DE INTEGRACIÓN




  

    	Identifica cualquier cambio que se dé más allá de la piel y los huesos.




    	Siente y sigue las sensaciones que surgen.




    	Quédate con cualquier pensamiento, emoción o sensación; deja que todos sean bienvenidos.




    	Sé consciente de qué se está desplegando en ti.




    	Observa la calidad de tu quietud.




    	Pausa para recibir.




    	Percibe cualquier diferencia entre tu lado derecho y tu lado izquierdo.




    	Reflexiona sobre la experiencia de la postura.




    	Comprométete a estar aquí para ti misma, para ti mismo.




    	Abandona cualquier necesidad de estar en otro lugar.


  




  Se puede hacer una Integración tras cada postura, entre un lado y otro de la misma postura, solo en determinados momentos de la práctica o no hacerla en absoluto. Puede ser mientras se estamos tumbados, sentados y erguidos, o en cualquier posición que permita sentir el movimiento interno de la energía. La Integración puede ser corta, de menos de un minuto, o durar hasta cinco minutos.




  Canciones para la Integración




  INTEGRACIÓN Y TANTRA




  Según el Tantra, somos manifestaciones de un poder superior, ya sea la naturaleza, dios o la conciencia. Dicho poder superior tiene una energía, un latido que impregna a todos los seres sintientes. Es el murmullo constante del universo y, si nos quedamos bien quietas, podemos acceder a sus mensajes.




  Así que... siente lo que has despertado..., el pulso..., el calor..., la circulación..., la energía..., los tejidos suaves. Percibe lo que sientes... sin añadir historias..., sin añadir juicios.




  Permanece con lo que ocurre en este preciso instante, descansando en el silencio y el espacio, de forma que puedas prestar atención al murmullo de tu vida interior y escucharlo.




  INTEGRACIÓN PARA LA COLUMNA




  A medida que alargas la columna, comienza a sintonizar con este canal de energía sagrada..., allá a donde va tu mente, fluye tu qi. Imagina que tu columna es una pajita... Al inhalar, siente que el aire sube a lo largo de la columna hasta la coronilla... Al exhalar, siente una liberación lenta y extendida que baja por la columna vértebra a vértebra.




  Con cada inhalación, siente un ligero elevarse de la columna y con cada exhalación, siente como si estuvieses imprimiendo en arcilla la huella de los huesos vertebrales.




  Siente cómo cada respiración te lleva más y más a asentarte en lo profundo de tu ser.




  INTEGRACIÓN EN LA TRANSICIÓN




  Cierra los ojos y atraviesa la puerta de tu paisaje interno. Exhala cada parte de tu ser: física, mental y emocional. Asienta los huesos de la parte trasera de tu cráneo... relaja la cara.




  Espera aquí. Permanece en quietud y no intentes «reparar» nada, ni llenar el vacío. La Integración es la transición que se da entre los cambios. Descansa aquí, siente y espera pacientemente la próxima marea de amor que te colmará.




  Qi




  Qi es el término que más se suele usar para referirnos a la energía en la práctica de yin. He aquí algunas otras palabras en sánscrito que designan la energía interna del cuerpo:




  

    	
Tamas: energía lenta, torpeza.




    	
Rajas: energía de fuego, alerta.




    	
Sattva: energía equilibrada.




    	
Prana: la energía activa entrante que se mueve hacia dentro y hacia arriba.
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