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			Te damos las gracias por adquirir este EBOOK


			
			 

			
			Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva forma de disfrutar de la lectura

			
			 

			
			¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

			
			Próximos lanzamientos

			Clubs de lectura con autores
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			Presentación

			 

			 

			 

			Durante milenios el yoga ha sido uno de los principales fundamentos espirituales de la India en particular y de Oriente en general. Es un método para el desarrollo armónico de la persona, que integra diversas técnicas físicas, mentales y energéticas, las cuales procuran el bienestar del practicante. Su vigencia en Occidente es incontestable: en un mundo progresivamente acelerado y estresante, el yoga aspira a lograr el equilibrio psicofísico, armonizando cuerpo y mente en un todo indisoluble. El yoga es un lenguaje corporal y mental universal que tiene como objetivo la armonización de los diversos estratos, a menudo escindidos o contradictorios, que dan forma al ser humano. Busca el equilibrio, la armonía y la serenidad, y a la vez genera una serie de beneficios terapéuticos y psicológicos de valor incuestionable. 

			Esta práctica milenaria nos vincula a nuestro entorno y, sobre todo, nos invita a relacionarnos de otra forma con nosotros mismos, haciéndonos conscientes de los recursos inagotables de nuestro propio cuerpo, que tan a menudo olvidamos en el vértigo de la vida contemporánea. 

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			«El verdadero yoga no trata de la forma de tu cuerpo, sino de la forma de tu vida. El yoga no se realiza, se vive. Al yoga no le importa qué has sido; le importa la persona en la que te estás convirtiendo.»

			 

			Aadil Palkhivala

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			El yoga clásico surgió en la India como uno de las seis darsanas o «puntos de vista» del hinduismo ortodoxo. Su libro capital son los Yoga-sutra, atribuidos a Patáñjali: 196 aforismos que explican los fundamentos físicos y espirituales de esta disciplina ancestral cuyos orígenes se remontan a tiempos prevédicos. Su primer verso dice así: «El yoga es la detención de los procesos de la mente», lo cual subraya la importancia que la meditación y la observación de los procesos psíquicos tendrán en esta disciplina. Los métodos del yoga fueron incorporados por diversas tradiciones, como el budismo primitivo, el jainismo, el budismo zen o el budismo tibetano. Impregnó, por lo tanto, todas las corrientes espirituales y de pensamiento de Oriente y, con el tiempo, dejó sentir su poderoso influjo en Occidente. Diversos personajes históricos han reivindicado la necesidad de esta terapia meditativa holística: desde Alejandro Magno, instruido por yoguis jainistas, hasta Schopenhauer, Victor Hugo o Hermann Hesse. El yoga atrae a personas de creencias muy diversas, así como a aquellos que no manifiestan creencia o fe alguna. En este sentido es universal y puede considerarse un eje «transversal» que cualquiera puede abrazar.
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			La montaña

			(Tadasana)

			 

			 

			 

			Esta postura consiste en permanecer erguido y firme como una montaña. Es el inicio y la finalización de las posturas de pie.

			 

			•   Concéntrate en la respiración.

			•   Enraízate en el suelo a través de las cuatro esquinas de los pies y júntalos hasta que se toquen los dedos gordos. Separa el resto de los dedos. 

			•   Reparte el peso del cuerpo de manera uniforme.

			•   Lleva el ombligo ligeramente hacia dentro y eleva el pecho, manteniendo la espalda recta. La cabeza se alinea con el resto del cuerpo.

			•   Los brazos caen a ambos lados, con los dedos apuntando hacia el suelo. Comprueba que los hombros y la nuca estén relajados.

			•   Mantén la postura durante 5 respiraciones. 

			 

			Beneficios: ayuda a corregir la postura corporal y contribuye a mejorar el estado de atención y el equilibrio interior. 

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			«He sido un buscador y lo sigo siendo, pero dejé de mirar en libros y estrellas y empecé a escuchar las enseñanzas de mi alma.»

			Rumi 

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			La palabra yoga es un término sánscrito polisémico que significa «unión», «vínculo», «conjunción» y «constelación». Deriva de la raíz yuj, que significa «unir, uncir, poner bajo el yugo». En cualquiera de sus acepciones se subraya siempre la idea de reunir, vincular o religar aquello que por diversas circunstancias está separado o alejado. Históricamente han existido diversas ramas del yoga, entre las que podemos enumerar el jnana yoga, o camino de la sabiduría, que muestra el camino de superación y trascendencia interior; el karma yoga, o camino de la acción desinteresada, que aspira a superar la naturaleza del yo y sus deseos; el bhakti yoga, o camino de la devoción, que pretende alcanzar la intimidad o la unión mística con la divinidad; el mantra yoga, o camino del sonido sagrado, que purifica las vibraciones negativas recurriendo a los mantras; el raja yoga, equiparado al yoga clásico expuesto por Patáñjali; y el hatha yoga, o camino del poder interior, que busca la transformación física y mental mediante el control de la respiración (pranayama) y una gran diversidad de posturas o asanas. Esta última forma de yoga es la más difundida en Occidente. 
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