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			SINOPSIS 




			 




			El yoga es una práctica milenaria que busca el equilibrio entre la mente y el cuerpo, una conexión más saludable con nosotros mismos y también más plena y auténtica con los demás. A través de las páginas de este libro comprenderás que el yoga es una potente herramienta de gestión emocional, que puede ayudarte a enfrentarte a estados emocionales como el miedo, la tristeza y la ira, y a potenciar aptitudes y actitudes positivas como la creatividad, la calma o el amor propio. 




			 




			¿Cómo funciona este libro? 




			 




			1. Identifica la emoción que sientes o que quieres potenciar. Para ayudarte, en cada capítulo hay una breve introducción sobre esa emoción, sus características, su función, dónde se siente y cómo se manifiesta. 




			2. Elige el ejercicio que más te apetezca hacer en ese momento. Puede ser una de las posturas de yoga propuestas, alguna de las prácticas de journaling, meditación, etc. 




			3. Obsérvate y escucha. Pregúntate a lo largo del día cómo estás y cómo te sientes, y detente cuando lo necesites. 




			 




			Encuentra la paz, la armonía y el equilibrio y empieza tu camino hacia el bienestar emocional. 




			

	 


	 	

	 

   




			ANNA ALFARO 




			 




			Yoga  




			para equilibrar 




			tus emociones  




			 




			Rituales y prácticas 




			para encontrar el bienestar 
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			A ellos. A mi padre, que siempre estuvo y siempre estará, y a mi madre, la mejor que podría haber tenido. También a él, a Maor, por acompañarme y ayudarme día a día a ser mejor persona. 
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Introducción 




			 




			Nunca pensé que llegaría un día en que me encontraría escribiendo un libro de bienestar o relacionado con el yoga. De hecho, hace unos años nunca habría dicho que podría llegar a tener una relación tan íntima con esta práctica ni con el cuidado diario, pues hubo una época de mi vida en la que no me cuidaba en absoluto, todo lo contrario. 




			 




			Llegué al yoga y me quedé con él hace unos seis años, pero antes de eso, muchos años antes, acudí a algunas clases y no entendí nada de lo que allí se enseñaba: tras esa primera toma de contacto no sentí ningún tipo de conexión. 




			 




			Por suerte, a pesar de no haber tenido una buena primera experiencia, el yoga seguía atrayéndome y, tras escuchar a otras personas hablar de él y leer sobre sus beneficios, decidí volver a intentarlo. Quería estar bien y sospechaba que el yoga me llevaría a alcanzar el bienestar que tanto ansiaba.  




			 




			Durante muchos años viví en un profundo desequilibrio conmigo misma. Rechazaba mi cuerpo y también a la persona que lo habitaba. Estaba inmersa en un bucle de pensamientos negativos, críticas y exigencia. Me hacía daño, no me permitía sentir determinadas emociones y, muchas de las que sí sentía, no sabía cómo gestionarlas. Me exigía demasiado, y esa actitud tiránica conmigo misma me situaba en una posición de búsqueda constante. Buscaba incansablemente sin ni siquiera saber el qué, lo que solo me generaba insatisfacción, ansiedad, presión y estrés. Todas ellas, emociones que ahora sé identificar, pero que en ese momento formaban parte de un estado de bloqueo e insatisfacción general. Me faltaba equilibrio, necesitaba dejar de hacerme daño y, en un momento dado, dije «basta». Merecía otra vida, plena y feliz, y así llegué al yoga. 




			 




			Alguien se ha equivocado, esto no es para mí. 




			Quiero devolverla. 




			Esta no es mi vida, esto no es para mí. 




			Me niego. 




			Amo la vida, voy a salir de esta. 




			No me voy a permitir bajar más allí abajo. 




			No me voy a dejar perder, no me voy a morir, no voy a maltratarme más. 




			Me quiero, me quiero, me quiero. 




			Anna, repítelo, repítelo, verás cómo lo sientes, lo haces tuyo,  




			verás como es cierto.  




			 




			Era septiembre de 2014 y, cansada de otras prácticas que solo persiguen movilizar el cuerpo, tonificarlo y mantenerlo en forma, decidí darle otra oportunidad al yoga. Esta vez, se la di con total conciencia e intención. Visité varios centros de Barcelona que me parecieron interesantes y, tras esas visitas, decidí apuntarme a uno de ellos. Acerté: me entusiasmó la profesora, la práctica y el espacio. Empecé apuntándome a un curso de varias semanas de introducción al yoga y, al terminarlo, seguí acudiendo semanalmente al estudio, una media de tres o cuatro veces por semana.  




			 




			En mis inicios he de reconocer que sentí mucha impaciencia. Quería cambios ya. Todo lo que había leído en libros y artículos, todo lo que había visto en documentales… quería sentirlo yo también en mi cuerpo en aquel preciso instante. En mi cuerpo y en mi mente. Empecé con cierta exigencia, pero, por suerte, pronto me relajé y me olvidé de todos esos «quiero» para dejarme fluir y sentir lo que el yoga ya me estaba dando, aunque yo no lo supiera. 




			 




			Podemos llegar a la práctica del yoga desde muchos lugares y necesidades. Las expectativas de cada persona pueden ser distintas: hay quien desea relajarse, descansar o tener más equilibrio en su vida; hay quien siente la necesidad de mejorar su concentración, conocerse mejor, realizarse a nivel personal; hay quien busca que sea un complemento a otras terapias… Pero en todos estos casos hay un denominador común: la búsqueda del bienestar que solo se consigue cuando logras conectar con tus emociones y si entiendes que el yoga es una herramienta para llegar a ellas. 




			 




			A mí el yoga me salvó, me permitió quererme y ser, por fin, yo misma. Pero han sido también otros recursos, experiencias y, sobre todo, he sido yo. Porque somos cada una de nosotras las que nos comprometemos para cambiar y llegar a un lugar mejor. Yo tomé esa decisión y en este libro quiero compartir todo lo aprendido en el camino.  




			 




			
Qué vas a encontrar en este libro 




			 




			A lo largo de las siguientes páginas voy a explorar distintos estados emocionales y a proponerte prácticas para poder experimentarlos, aceptarlos, integrarlos, suavizarlos, potenciarlos o atraerlos para vivir de un modo más saludable y equilibrado.  




			 




			El libro está dividido en dos partes: la primera trata sobre cómo gestionar emociones; la segunda, sobre cómo potenciar estados emocionales y aptitudes. En cada uno de los capítulos hablaré de la práctica del yoga y te proporcionaré distintas posturas que te permitirán ir hacia adentro, conectar contigo, sentir lo que estás sintiendo y abandonarte a ello o transformarlo y llevarlo a otro lugar. En definitiva, te invitaré a gestionar lo que sientes.  




			 




			Pero, además del yoga, también te propondré otras prácticas complementarias. Para mí es básico el cuidado diario mediante rutinas de belleza, alimentación, meditación, escritura, ejercicios de agradecimiento, lecturas, momentos de calma y de silencio… También es primordial rodearse de cosas que te inspiren y eleven tu energía, ya sean objetos, lugares o personas, o una buena dosis de música, fotografía, cine, arte… Por eso hablaré también de otros rituales que me han ayudado y que espero que te impulsen a encontrarte, cuidarte y convivir con tus emociones. 




			 




			En este libro que tienes en tus manos, comparto mi experiencia y todo lo que me nutre y me ayuda a encontrar el equilibrio emocional. Espero que te inspire y que, quién sabe, quizá logre cambiar tu vida, pero son solo recomendaciones. No se trata de dogmas ni de verdades absolutas. Es mi experiencia y para mí es importante que juegues, experimentes y pruebes para que puedas quedarte con lo que suma y conecta contigo, lo que te aporta y tiene sentido para ti. No todo encaja con todo el mundo así que, sin juicios y sin exigencias, prueba. Prueba los ejercicios de yoga y los rituales que te propongo; escúchate y observa cómo te hacen sentir. Esto es como todo en la vida, prueba y error. Haz tuyo lo que desees quedarte para que forme parte de tus rutinas y rituales diarios. 




			 




			
¿Cómo funciona este libro? 




			 




			1. Identifica la emoción que sientes o que quieres potenciar. Para ayudarte, en cada capítulo hay una breve introducción sobre esa emoción, sus características, su función, dónde se siente y cómo se manifiesta.  




			 




			2. Elige el ejercicio que más te apetezca hacer en ese momento. Puede ser una de las asanas propuestas, alguna de las prácticas de journaling, meditación, etc. Para ayudarte con la construcción de las asanas, hay un índice gráfico al final del ebook. 




			 




			3. Obsérvate y escucha. Pregúntate a lo largo del día cómo estás y cómo te sientes, y detente cuando lo necesites (y te sea posible).  




			 




			¿Te ha funcionado algo de lo que has puesto en práctica? Si es así, puedes incorporarlo a tu rutina diaria de autocuidados y volver a ello cada vez que sientas esa emoción y veas que lo necesitas. Si no te ha funcionado, dale otra oportunidad en otro momento. En ocasiones, las primeras veces no son como esperábamos o no se dan todos los efectos que podemos experimentar, así que date tiempo, date la oportunidad de experimentarlo hasta encontrar lo que mejor te vaya. La experiencia es la mejor manera de encontrar tus propios rituales. 




			 




			
Qué es y qué no es el yoga 




			 




			El yoga es una práctica de movimiento y respiración en la que se busca el equilibrio entre la mente y el cuerpo. Su nombre, yoga, que significa «unión», se refiere a la unión necesaria y mágica del cuerpo, la mente y el alma. Un movimiento que mejora nuestra vida tanto en el plano físico como mental y espiritual, y nos permite una mayor y más saludable conexión con nosotras y también más plena y auténtica con los demás.  




			 




			
Los distintos tipos de yoga 




			Cuando uno no está familiarizado con el mundo del yoga, suele creer que solo hay uno y que todas las prácticas son iguales, pero en realidad existen muchos tipos distintos, y cada uno se centra en determinados conceptos y tiene unas prioridades. Sin embargo, todos tienen elementos en común (las posturas o asanas) y su objetivo principal: la armonía del plano físico, mental y emocional.  




			 




			Vamos a ver algunos de ellos: 




			 




			• Hatha yoga. Este estilo de yoga es el más clásico y tiene su origen en el raja yoga de Patanjali. Se considera un yoga físico, puesto que se centra en la postura y en su relación con la respiración. 




			 




			• Bikram yoga. Este tipo de yoga es muy intenso físicamente y se practica en habitaciones cerradas que están a 40 grados. Se sigue una secuencia concreta que consta de 26 posturas y 2 pranayamas. 




			 




			• Ashtanga yoga. Basado en las enseñanzas antiguas, este yoga físico se basa en una secuencia fija (hay 4 series) y concreta de movimientos rápidos y fluidos que se llevan a cabo en un orden predefinido y sincronizados con la respiración. El profesor no suele guiar la clase, sino que corrige y ajusta a los alumnos (lo que se conoce como clases estilo mysore). 




			 




			• Vinyasa yoga. Esta práctica coordina movimiento y respiración de un modo fluido y continuo. Las transiciones de una postura a otra son dinámicas y se coordina el movimiento con la respiración consciente.  




			 




			• Jivamukti yoga. Este estilo de vinyasa busca la liberación de todos los seres vivos a través de la compasión. Combina asanas ligadas a la respiración, y las clases siempre incluyen meditación, filosofía, mantras y un pequeño espacio para la reflexión que sigue el tema del mes marcado por los maestros de jivamukti. El profesor o profesora guía verbalmente sin practicar, centrándose en ajustar al alumno durante toda la clase. 




			 




			• Iyengar.  Estilo de yoga preciso que busca la alineación perfecta del cuerpo al tiempo que coordina movimiento y respiración. Utiliza accesorios de yoga como bloques, mantas o cinturones. 




			 




			Existen muchos más tipos de yoga y podría extenderme durante varias páginas más sobre sus particularidades, pero si de verdad te interesa conocer en profundidad algún estilo hay cientos de libros que puedes consultar (te propongo algunos en la bibliografía recomendada). Yo practico sobre todo vinyasa y jivamukti. El primero desde 2014 y el segundo lo fui conociendo poco a poco mientras profundizaba en mi práctica de vinyasa. Sea cual sea el tipo de yoga que te interesa o que practicas, todas las asanas propuestas en este libro te servirán. 




			 




			
Las asanas 




			Las asanas son las posturas que se realizan en la práctica del yoga.  




			 




			La asana es la postura física que nos ayuda a fortalecer, flexibilizar y armonizar el cuerpo. Tiene efectos muy beneficiosos sobre todos los órganos, sistemas y aparatos, pero sobre todo actúa activando el equilibrio energético en el sistema de canales y centros psíquicos energéticos, en la estabilidad y en la tranquilidad de la mente. Patanjali, pensador hindú autor de los Yoga Sutras, las define como aquella «posición firme y estable que nos permite, desde la comodidad y la inmovilidad, la relajación, la respiración adecuada y la concentración interior».1 




			 




			Existen muchas posturas de yoga. La tradición afirma que existen 84.000, aunque hay 84 que se consideran las más importantes. Algunas son sencillas y otras son tan complicadas que solo se logran realizar tras años de práctica. 




			 




			El yoga no consiste en buscar las secuencias de asanas más complicadas; no se trata de hacer contorsionismo. Se trata de escuchar al cuerpo y respetarlo. Lo cierto es que, a menudo, las posturas más sencillas son las más beneficiosas, y permiten regular y armonizar las energías internas e integrar el cuerpo con la mente.  








			 




			Cada asana recibe un nombre alegórico, que puede referirse a animales, plantas, objetos o actitudes. Consulta los índices de las páginas finales para conocer todas las asanas de este libro. 




			 




			
Un estilo de vida 




			Practicar yoga no tiene nada que ver con ir al gimnasio. Si tu objetivo es ponerte en forma no estarás practicando yoga. Pero si, por el contrario, buscas paz, armonía, equilibrio, conexión y algunas otras cosas que tienen que ver con esa unión de cuerpo, mente y alma, adéntrate y déjate llevar por la experiencia. Empieza siempre por las posturas más asequibles y con una intensidad adecuada en cuanto a tus necesidades y condiciones. Permite que tu práctica sea progresiva y sustituye, siempre que lo sientas y necesites, aquellas asanas más exigentes por alternativas lo más adaptadas posible a ti. Elige las variantes que sean más suaves. No te exijas, sé paciente. Todo llega, el tiempo lo dirá. 




			 




			El yoga es un baile, una danza que me devolvió el aire mediante la respiración y el movimiento, acompañado de la música, tan importante también en mi vida, y del reconocimiento de ese fluir bello y armonioso sobre la esterilla que llevo a la vida real. Tiene que ver con lo que vivimos a diario en la calle, en el trabajo, con la familia, amigos, caminando, negociando, entregando informes, viajando, tomando decisiones, afrontando miedos, incertidumbre, cuando nos enamoramos y cuando estamos tristes, cuando tenemos que ser creativos y efectivos… El yoga no puede quedarse en la esterilla, es nuestro deber llevarlo más allá, y es que las asanas no solo nos aportan fuerza, flexibilidad, alineamiento y mejora en el funcionamiento del cuerpo, sino también una gran estabilidad mental y emocional, equilibrio, calma interna, claridad y flexibilidad. Gracias al yoga somos cada vez más capaces de fluir y ser compasivas con nosotras y con los demás, menos reactivas y también, por supuesto, de sentirnos bien física y mentalmente. El yoga es terapéutico, mejora nuestras vidas y, al tiempo que nos purifica, purifica todo a nuestro alrededor. 




			 




			El yoga no es una religión ni tampoco una escuela filosófica, es un viaje de crecimiento que nos toca y nos remueve íntegramente sin dejarse ninguna parte de lo que somos como personas. Nos aporta una maravillosa sensación de apertura total hacia la existencia y una actitud de presencia consciente en cada momento. Es un camino de experiencia personal y, como dice Swami Sivananda, un maestro espiritual, yogui y gurú hinduista, más vale un gramo de práctica que toneladas de teoría. Vivirlo, experimentarlo, sentirlo en nuestra piel. 




			 




			
El yoga 




			Es suave, es amable, es amor.  




			Y todo eso lo soy conmigo misma.  




			Parece mentira, parece increíble, pero hay milagros y este es uno de ellos. 




			Me he odiado con todas mis fuerzas durante toda la vida. 




			Ahora me cuido, me siento en paz. 




			Me relajo,  




			bajo revoluciones,  




			me miro en el espejo y me reconozco, me acepto y me abrazo. 




			No cada día, por supuesto.  




			Hay días que quisiera otro cuerpo, pero hoy vivo algo dentro de la normalidad, sin drama ni enfermedad.  




			Ya no soy voraz, ya no soy extrema ni dañina. Ya no me arrastro hasta los peores lugares oscuros y tormentosos.  




			El yoga ha amansado la fiera que había dentro de mí y me ha suavizado.  




			Ahora por fin puedo ser quien soy, mostrarme, expresarme. Brillar. 




			Ahora al fin puedo darme la bienvenida a casa, la bienvenida a la vida. 




			

	 


	 	

	 

   




			
Parte 1 




			 




			
Gestiona tus emociones 




			

	 


	 	

	 

   




			Nos adentramos en la primera parte del libro, en la que, a través del yoga, la meditación, la respiración consciente y otro tipo de prácticas y rituales, nos ayudaremos a transitar por distintos tipos de emociones o reacciones. 




			 




			A veces se trata de darnos cuenta de lo que sentimos mediante la observación. Reconocer las emociones y dejarnos sentir lo que estemos experimentando, aceptarlas sin luchar contra ellas. Otras veces quizá necesitemos mejorarlas o adaptarlas de un modo más beneficioso que nos permita mantenernos en equilibrio; puede que necesitemos gestionar y transformar eso que sentimos en algo saludable. 




			 




			En esta primera parte nos encontramos con emociones a las que, no muy acertadamente, llamamos «negativas» por la incomodidad que nos generan. Mi forma de afrontarlas es trabajar para gestionarlas. Empezar detectándolas y reconociendo su presencia para luego manejarlas de un modo saludable y equilibrado. Seguirán molestando, pero poco a poco aprenderás a llevarte mejor con ellas, tener una relación más adaptativa y utilizarlas a tu favor. 




			 




			Voy a proponer siempre, en cada capítulo, distintas posturas de yoga que te permitirán ir hacia adentro, conectar contigo, sentir lo que estás sintiendo y abandonarte a ello o transformarlo y llevarlo a otro lugar.  




			 




			Todos los capítulos incluyen también otro tipo de herramientas que utilizo en mi día a día y que me ayudan a moverme y transitar en todo este tipo de emociones y sensaciones que forman parte de la vida diaria. Espero que encuentres herramientas para gestionar por ti misma todo lo que sientes y experimentas que te causa dolor, malestar y ansiedad. 




			

	 


	 	

	 

   




			
Enfado, rabia y negatividad 




			 




			Capítulo 1 




			 




			Banda sonora:  




			BELONG, de TENDER 
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Qué son el enfado, la rabia y la negatividad 




			 




			Negatividad, rabia y enfado forman parte de un continuo ascendente en el que almacenamos frustración e ira a medida que avanzamos en esta jerarquía emocional. 




			 




			La negatividad es un estado mental en el que tenemos pensamientos y sentimientos que alimentan la tristeza, la angustia y las tendencias autodestructivas. 




			 




			El enfado es una emoción que se siente como disgusto y mala disposición hacia alguien o algo, habitualmente porque nos sentimos contrariados o perjudicados. También se utiliza la palabra «enojo» o «irritación» para referirse a esto. Es una de esas emociones que no nos gustan y tratamos de evitar o esconder.  




			 




			La rabia es una emoción básica y universal que nos altera, se experimenta con gran intensidad y anula nuestra parte racional. Nos lleva a estar «fuera de nosotras», lo que hace que la situación se nos vaya de las manos, que no podamos controlarla y eso nos cree molestia.  




			 




			



				
Función 




			




			 




			La negatividad, como paso previo al enfado y la rabia, nos hace percibir el mundo como un lugar hostil, pero no nos empuja a la acción. Solo cuando llega el enfado nos permitimos soltar las emociones que hemos bloqueado y almacenado en nuestro interior, para dejarlas salir y liberarnos de ellas. El enfado nos permite defendernos cuando algo no es como quisiéramos o percibimos injusticia o desequilibrio, nos permite resolver los problemas para avanzar e infundirnos fuerza y voz. 




			 




			La rabia activa nuestras funciones de supervivencia, por lo que nos prepara para la protección y la autodefensa. Al igual que el enfado, proporciona información de algo que tenemos que atender, algo que nos está molestando, creando dolor o insatisfacción. 




			 




			



				
Dónde los sentimos 




			




			 




			• Presión en el pecho e incremento del ritmo cardíaco. 




			• Tensión muscular en la mandíbula, en los puños, etc. 




			• Nudo en el estómago. 




			• Sudoración excesiva. 




			• Aumento de la temperatura en todo el cuerpo. 




			• Incremento del ritmo respiratorio. 




			 




			



				
Posibles manifestaciones 




			




			 




			• Ánimo alterado. 




			• Furia. 




			• Irritabilidad. 




			• Resentimiento. 




			• Sentimientos de indignación. 




			• Deseos de venganza o revancha. 




			• Hipersensibilidad. 




			• La mente se carga de pensamientos negativos (monólogo interno) sobre todo de desaprobación y sensación de injusticia. 




			• Hiperactivación. 




			• Cambios en la conducta. 




			• Aislamiento. 




			• Psicosomatización: el cuerpo se enferma a causa del estado mental. 




			 




			Hay emociones que preferiríamos no sentir. Que nos duelen tanto que nos gustaría arrancarnos del cuerpo y de la cabeza lo que sentimos. Son sensaciones y emociones negativas muy intensas que nos desequilibran, nos sacan de nuestro centro y, a veces, nos hacen creer que vamos a enloquecer. Estamos fuera de nosotras. 




			 




			Te estoy hablando del enfado y la rabia, de la negatividad. Somos humanas y, como tales, sentimos este tipo de emociones en un momento u otro y está bien que así sea. Hay que permitir que el enfado y la rabia fluyan, dejarlos salir, no frenarlos ni reprimirlos. Incluso las personas más calmadas, tranquilas y zen los sentimos. Nos enfadamos cuando un proyecto no sale como nos gustaría, cuando no somos capaces de poner límites, ni a nosotras ni a otros; cuando las expectativas no se cumplen, cuando nos sentimos ignoradas o no escuchadas, cuando vivimos un desengaño amoroso e incluso nos enfadamos por circunstancias mucho menores, como cuando el plato que estamos cocinando no sale como esperábamos o cuando salimos a la calle y nos damos cuenta de que nos hemos olvidado algo en casa. Y repito, está bien, es perfecto y es totalmente saludable y necesario. Hay cosas que nos molestan, que nos duelen, que nos incomodan y es totalmente lícito sentir este tipo de emociones. Es humano, es natural. Es la reacción que tu interior deja salir, y no retenerla es lo más saludable del mundo, aunque con esto no te estoy animando a soltar toda tu rabia sobre los demás, sino a aceptar que puedes sentirte así y observar por qué sucede. Qué te pasa, qué significa, qué información te está dando y qué puedes hacer al respecto, tanto en esa situación como en otras ocasiones. Lo importante es cómo gestionarlo, es decir, ser capaz de detectarlo, permitirse sentir lo que se está sintiendo, aceptarlo e integrarlo del modo más adaptativo y menos perjudicial posible. 




			 




			Mientras escribo esto pienso en algo que he vivido en los últimos días. Estoy trabajando en un proyecto que exige mucho de mí, y la verdad es que me demanda más de lo que yo ahora mismo siento que puedo ofrecer. En estos momentos de mi vida, necesito más espacio para mí, escuchar mis necesidades y cubrirlas, y estar diciendo que «sí» a todo lo que me pide este cliente, sin límites, me ha creado mucho enfado. Enfado con el cliente por sus exigencias, que van más allá de lo acordado, y conmigo por no detenerme a hablarlo con él y respetarme a mí misma. Por supuesto, ahora que la comparto, la situación ya está procesada y trabajada, pero en el momento me abandoné y eso me creó mucha rabia, rechazo y negatividad. De hecho, no quería hacer el proyecto, y cada correo electrónico que recibía del cliente lo sentía como un atentado personal contra mí.  




			 




			Viví esa incomodidad y me dediqué a escucharla. ¿Qué me está pasando? ¿Por qué siento esto? ¿Cómo quiero estar y qué debo hacer para conseguirlo? 




			 




			Decidí cuidarme y respetarme, hablar con el cliente y poner límites. Después me sentí aliviada y en paz. Conmigo, con él y con el proyecto. Entonces pude trabajar desde la calma y de acuerdo con mis tiempos y volúmenes de trabajo. Liberada y sin energía negativa en mi interior, pude entregarme con sinceridad e ilusión a lo que debía hacer. 




			 




			La rabia es natural, aunque habitualmente poco deseada, y por ello muchas veces queda reprimida, sin expresar ni liberar, y ahí es cuando surgen los problemas. 




			 




			Lo mismo sucede con la negatividad. Entramos en bucles de pensamientos negativos y perdemos el equilibrio y la conexión con nosotras y nuestro centro. Dejamos de atender todo porque estamos demasiado obcecadas y «obsesionadas» con ese pensamiento que nos aleja de todo lo demás, que nos hace perder atención, foco, presencia.  




			 




			Por ejemplo, un pensamiento de este tipo es sentirse incapaz de algo. «No soy lo suficientemente buena para este trabajo.» Este sería el titular del pensamiento repetitivo que nos perjudica. Ese es el titular, pero a raíz de él vendría todo lo demás. «No tengo las aptitudes suficientes para este puesto. Necesitaría saber más de psicología, de terapia, quizá pueda hacer un máster, leerme todos estos libros, pero claro, cómo voy a ofrecerme para el puesto si no estoy preparada, van a pensar que soy una impostora.» Y la mente seguiría y seguiría creando ideas relacionadas con el titular. Ideas que, en la mayoría de los casos, no son ciertas, pero que nos causan dolor, malestar, negatividad y muchas veces hacen que dejemos de hacer cosas o que las hagamos sin presencia, estando en la mente y sintiendo incomodidad y dolor. 




			 




			Ahí es cuando aparece el desequilibrio, cuando nos encontramos durante mucho tiempo enfrascadas en este tipo de emociones que nos causan malestar, en las que nos sentimos atrapadas, viviendo en un estado desadaptativo y relacionándonos con nosotras, con el mundo y los demás, de un modo reactivo y desfavorecedor. En ese instante hay que ser capaz de detectarlo y decidir conscientemente cambiar la forma de relacionarnos con estas emociones. 




			 




			¿Y cómo se hace? Francamente, hay momentos en los que parece completamente imposible romper con la negatividad, el enfado y la ira, pero hay maneras. Yo he descubierto algunas que me han servido y me gustaría invitarte a que las pruebes. Esto es lo que a mí me ha funcionado, así que prueba y experimenta, observa qué sientes y si te funciona, ¡quédatelo! 




			

	 


	 	

	 

   




			
Posturas de yoga para manejar la rabia, el enfado y la negatividad 




			 




			
Surya namaskar o saludos al sol 




			 




			Los saludos al sol son una secuencia de asanas básica dentro de la práctica del yoga, por lo que puedes recurrir a ellos para ayudarte con cualquier estado emocional. Nos conectan, a través del movimiento, con el momento presente, la respiración y con nosotras mismas para dejar de lado los pensamientos y liberar tensiones, emociones y sensaciones, por lo que te recomiendo que los integres en cualquier momento que necesites esta conexión y liberación. Cuando sientas que necesitas mover el cuerpo y dejar a un lado los pensamientos obsesivos, el enfado, la rabia, la negatividad, etc., recurre a ellos.  




			 




			Suelen practicarse como punto de inicio de la sesión de asanas, ya que preparan cuerpo y mente y adentran progresivamente en la práctica, empezando a coordinar la respiración consciente (en cada inhalación y exhalación hacemos un movimiento distinto), anclándonos en el aquí y ahora, alejándonos de donde vengamos antes de iniciar la práctica. 




			 




			
Beneficios 




			• Estimulan y armonizan el funcionamiento de todas las estructuras corporales. 




			• Tienen un alto valor terapéutico y revitalizante: combaten alteraciones fisiológicas y psicosomáticas como la obesidad, problemas digestivos, anemia, alteraciones menstruales, asma, falta de apetito, fatiga, ansiedad, estrés, depresión, venas varicosas, etc. 




			• Tienen un efecto equilibrante sobre todo el sistema. 




			• Estimulan la actividad de los chakras. 




			• Potencian la concentración y serenan la mente. 




			 




			En función del estilo de yoga, la secuencia de saludos al sol puede variar, pero la mayoría consta de 12 posiciones que se realizan de manera encadenada, fluida y rápida, sincronizando movimiento y respiración. 




			 




			
Construcción de la postura 




			1. Empieza en la postura de tadasana (ver «Posturas de yoga para una mayor aceptación»). Inhala y eleva los brazos hacia adelante y luego hacia arriba, estirados por encima de la cabeza. Junta las palmas de las manos, dirige a ellas tu mirada y eleva el pecho. Los muslos y glúteos se mantienen firmes y activos, con el coxis hacia adentro y el cuerpo ligeramente flexionado hacia atrás. 




			 




			2. Exhala y vuelve con los brazos hacia la vertical en el centro. Flexiona el tronco hacia adelante, doblándote a la altura de las caderas, y baja las manos hacia el suelo junto a los pies, por fuera de estos. Acerca el tronco y la cara a las piernas, que se mantienen estiradas en uttanasana. Si esto último te resulta muy difícil, puedes flexionar ligeramente las rodillas.  




			 




			3. Inhala, mira hacia adelante y da un gran paso con la pierna derecha hacia atrás dejando la rodilla en el suelo. Baja la cadera hacia adelante y apoya los dedos del pie en la esterilla. Mantén el pie izquierdo firme con la rodilla izquierda alineada encima del pie. Dirige la mirada y el pecho hacia adelante. 




			 




			4. Exhala y lleva la pierna izquierda hacia atrás y coloca las rodillas en el suelo. Baja el pecho y luego la barbilla manteniendo las manos a la altura de los hombros. La pelvis debe quedar levantada, con la columna ligeramente arqueada y los dedos de los pies anclados en la esterilla. Deslízate suavemente hacia adelante en cobra o bhujangasana (ver «Posturas de yoga para potenciar nuestra energía positiva»), con las piernas estiradas, y los brazos estirados y firmes sosteniéndote en la esterilla. 




			 




			5. Exhala y apoya los dedos de los pies en el suelo, empuja con brazos y pies y eleva la pelvis y las piernas hacia atrás extendiendo la espalda para colocarte en perro bocabajo o adho mukha svanasana (ver «Posturas de yoga para vivir desde la calma»). 




			 




			6. Inhala y lleva la pierna derecha adelante entre las manos. Apoya la rodilla izquierda en el suelo y deja que la cadera caiga hacia adelante alargando el tronco. 




			 




			7. Lleva el peso al pie derecho, estira la pierna separando la rodilla del suelo y lleva el pie izquierdo al lado del derecho con las piernas juntas y estiradas. Lleva el tronco y la cara hacia las piernas con las manos en el suelo junto a los pies. Recuerda que puedes doblar ligeramente las rodillas si lo necesitas. 
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