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Las siguientes asanas te ayudaran a desarrollar estabilidad ’ é‘l&? A 14. Viloma Pranayama (con
emocional. Cuando se sigue esta secuencia, relaja a la persona 5. Sarv . = 13. Supta Virasana espiraci6n interrumpida; tanto
por completo. Las flechas muestran la direccién adecuada en ;nanteinefﬁaga (IC(I)I una silla): 6. Niralamba Sarvangasana (sobre un “bolster”): sentado como tumbado en el
la que extenderse y expandirse en el asana. Para indicaciones # 10 minutos. (apoyando los hombros mantener micntras suzlo): en postura sentada
detalladas paso a paso sobre cémo ejecutar cada asana, por : sobre un soporte): resulte fécil. mantener de 5 a § minutos.

favor, consulta mi libro anterior, Luz sobre el Yoga. También mantener durante 5 minutos.

te recomiendo que practiques bajo la gufa de un profesor ex- ‘i’
perimentado y cualificado. Es importante realizar las précti-
cas correctamente y con precision a fin de obtener los bene-
ficios deseados y evitar todo perjuicio.

7. Niralamba Halasang
(rodillas 0 muslos apoyados
sobre un taburete);
mantener de 5 a 10 minutos.

8. Setu Bandha Sarvan gasana 15. Shavasana con el pecho elevado (hay que colocar algunos
(en un banco); mantener cojines o un peso sobre los muslos para obtener )
durante 10 minutos una répida relajacién corporal y una tela sobre los ojos
* ’ para relajar el cerebro. El peso en los muslos abre los pulmones).
Puede realizarse en cualquier momento, incluso después
de comer, segiin la disponibilidad de cada uno.

Por favor, fijaos
Al realizar Sarvangasana con la silla (5), si se siente pre-
1. Adho Mukha Svanasana 2. Untanasana (apoyando Py sién en las sienes se puede hacer en su lugar Niralamba Sar-
(apoyando la cabeza la cabeza en la silla o bajar g2 —_ vangasana (6). Se puede intentar Sarvangasana con la silla
sobre un soporte): mantener la cabeza, descansando = 10. Paschimottanasana  después de Niralamba Sarvangasana.

de 2 a 3 minutos. los hombros en dos 9. Viparita Karani en Sarvangasana (cabeza descansando Niralamba Sarvangasana (6), Setubandha Sarvangasana
taburetes altos): (aqui aparece apoyado sobre en un “bolster”): en un banco (8) y Viparita Karani en Sarvangasana (9) van

mantener de 3 a 5 minutos. dos “bolsters” o cabezales mantener de 3 a 5 minutos. muy bien para quienes sufren migrafias

cilindricos): mantener durante A

5 minutos.

e Las asanas 1 a 3 completadas en secuencia calman la men-
te y enfrfan el cerebro. T

o Las asanas 4 a 10 equilibran la inteligencia de la cabeza (cen-
tro intelectual) y la inteligencia del corazén (centro emo-

cional).
oo * Las asanas 11 y 12 estimulan el cerelwnsa—
12. Baddhakonasana miento positivo. -
3. Shirsasana 4. Viparita Danda. 11. Upavistha Konasana (si no (enr9llar P L coloca.rla P Lt apom:i Hm@ﬂlﬁ@ﬂg&u&@g .
(utilizando cuerdas): (.SObI:'e dos tabu : a')lfl u'cdé’a arrar los dedos de los L) e El asona 14 gt expeaiii Sﬂenf:m SO
S s retes): puede ag: 5 1 comodidad): mantener * Sino se dispone de tiempo suficiente, saltese el asana 14 y
e mantener de 3 a 5 minutos. pies puede’sentarse derecho de 3 a 5 minutos. pase ala 15. Si el tiempo lo permite, realicela de 5 a 10 mi-
uno cémodo. con las palmas de las manos en Btos.

el suelo por detras de las
nalgas): mantener 2 minutos.



