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Comparto aquí el contenido de mi web callateyhazyoga.com para 
difundir la práctica y animar a todo el mundo a hacer Yoga en casa. 

 

¿Quién soy? 

¡Hola! 

Me llamo Jorge Caballero, soy profesor de Yoga, osteópata y freak, 

normalmente en este orden. Vivo en Madrid y me alucinan los gatos. 

Me dedico profesionalmente a la enseñanza de Yoga, y me apasiona tanto 

que he diseñado El Curso de Yoga para Gente Normal para que puedas 

empezar a practicar Yoga en casa, o profundizar en la técnica y las 

secuencias si ya lo haces. 

¡Deseo que me acompañes en este humilde viaje de Yoga! 
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Es curioso lo que dice Anthony De Mello sobre la meditación y la 
reflexión como herramienta de auto conocimiento: si alguien te 

quiere enseñar a meditar te está metiendo en una estructura 
condicionada, la auto observación tiene que venir de lo mas 

profundo de tu ser. 

 
Tenemos meditación gratis, y más aún en verano o de vacaciones. 

Si bien es cierto que las herramientas para hacer meditación como la 
observación de la respiración, la recitación de mantras o hacer 
visualizaciones en maestros y otras cosas ayuda, no le falta razón a De 
Mello al afirmar que eso finalmente son estructuras y lo que queremos 
con la meditación es desestructurarnos, desaprender. 
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La Meditación en Los Elementos 
En vacaciones tenemos una posibilidad de Conectar y Meditar de una 
manera más genuina que cualquier otra forma de meditación, y es la 
Meditación en los Elementos. Y lo mejor es que muchas veces, la 
mayoría de las veces, lo hacemos incluso sin querer o sin darnos 
cuenta. Esto tiene que ver con «la cara de vacaciones». Esa cara que le 
ves a la gente cuando viene de vacaciones. ¿No sería fantástico tener 
esa cara y ese brillo en los ojos siempre? 

El caso es que aun el que no hace meditación y ni sabe lo que es, 
también practica esta meditación en Los Elementos muchísimas 
veces. Y los que sabemos por dónde van los tiros de la meditación, 
podemos aprovechar para potenciarlo aun mas. 

Pero, ¿de que demonios estas hablándome? 

Dime una cosa: ¿no sientes algo especial cuando sopla el viento? Se 
para todo pensamiento. Solo cierras los ojos y sientes el aire 
rozando contra tu rostro. No hay nada más. Por unos momentos 
solo esta eso. Todo lo demás es un Vacío genuino y autentico. El 
Elemento Éter o Aire. 
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Y, ¿que sientes cuando ves el mar  en la costa golpeando contra las 
rocas, o en la garganta de un rió observado el fluir del agua sin cesar? 
Exacto, esa conexión vuelve a aparecer, la conexión con tu yo más 
intimo, que en Budismo se conoce como La Naturaleza de la 
Mente. El Elemento Agua. 

Vuelve a suceder lo mismo en el bosque, haciendo una ruta con 
amigos o con tu pareja, cuando en un rato de silencio, solo esta el 
bosque, el camino, y tu. No hay nada mas, todo se vuelve a parar y 
solo caminas y sientes lo que hay a tu alrededor. El Elemento Tierra. 

¿Y quien no disfruta de los rayos del sol, en una playa o en un 
riachuelo, en la poza tranquila de una garganta escondida o sentado 
en un parque una mañana de otoño?. Donde de nuevo todo se para y 
solo esta el golpeteo del sol sobre ti, conectándote una vez mas con 
ese Yo interior que siempre esta presente pero que muchas veces 
olvidamos. 

La conexión con Los Elementos 
Incluso podemos notar esa conexión con los 4 elementos a la vez, un 
día soleado en la montaña, con el viento soplando mientras en una 
poza cercana, suena el roce del agua entre las rocas y el sol nos baña 
con su presencia. Ese momento de meditación, de auto observación y 
de conexión con uno mismo, no depende de ninguna estructura, ni 
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forma, ni de contar vueltas de un mantra en un Mala. Solo tiene que 
ver con uno mismo, y si somos humildes y sinceros, el impacto positivo 
que sacaremos de ese «NO HACER» puede darnos la guía para seguir 
adelante en nuestro día a día. No es momento de juicios a otros, no es 
momento de juicios a uno mismo, ni momento de juicios a la vida. 
Solo es momento de empaparse de la verdad que solo es revelada en 
el silencio y la unión con la sinceridad del interior de uno mismo.  

Momento para que la verdad de la creación golpee en nuestra 
consciencia y podamos seguir el camino desde una posición mas 
elevada de esa consciencia. Momentos para mejorar, con uno mismo 
y los demás, pues esa unión con los elementos no deja de ser unión 
con los demás. Pues esa unión con los demás y con los elementos no 
deja de ser unión con uno mismo. En la vibración del silencio reside la 
Verdad. 

Y cuando tenemos dudas, miedos, e incertidumbres, podemos volver 
a ese riachuelo corriendo garganta abajo. A esas olas impactando 
fuertemente con las rocas. A ese silencio de nuestro camino en el 
bosque y a ese Sol entrando por cada poro de nuestro ser. 

Meditación completa. Unión con el Si-mismo interior y con el SI-
MISMO Absoluto. 
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Meditando en el día a día 
Y  tenemos ahí la meditación. A nuestra disposición. Solo tenemos 
que quererla, tenemos que parar un segundo y observar. En seguida 
los elementos nos cogerán de la mano y nos llevaran a su terreno. A 
un terreno de simplicidad, sencillez y ecuanimidad. La misma que es 
descrita en los textos mas antiguos del Yoga y las escuelas Budistas. 

¿Puedes observarlo? No trates ni siquiera de mantenerlo, porque la 
misma acción te sacará de lo más genuino. Solo observa, observa y 
luego observa de nuevo. Solo siente, nota y disfruta de los elementos. 

Esa es la conexión de las vacaciones. Nunca hacemos las vacaciones 
porque necesitamos desconectar. Lo que tenemos es la necesidad de 
conectar, porque el día a día te desconecta de tu si-mismo, de tu 
interior y de tu ser mas profundo, y sentimos la necesidad de 
abandonar esa espiral de desconexión del diario y dejarla atrás. 
Buscando siempre los elementos en forma de playa, montaña, río o 
como quiera que pasemos las vacaciones y queramos las vibraciones.  

La próxima vez que estemos perdidos en la ciudad y en nuestro día 
a día podremos, no imaginarnos, sino llamar a ese sentimiento de 
conexión con el elemento que mas nos atrae. Una vez que 
conocemos la verdad podemos llamarla, podemos refugiarnos en ella 
y de alguna manera conectarnos con ella. Siente eso que sentías en 
las vacaciones, en el fin de semana en el río o incluso en ese momento 
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tumbado en el cerco de la piscina, con las risas de los niños y el 
chapoteo en el agua, mientras el aire y el sol impactan sobre tu 
cuerpo. 

Esa conexión nos hace mejores para con nosotros y para con los 
demás y nos libera. Esa conexión es la verdad más profunda que 
podemos sentir. Y ahí, en ese momento, todo está claro y no hay 
dudas ni preguntas. Hay solo la emoción del estado de conexión con 
todo lo que ES. 

Mi amigo Alberto Villar dice que eso es lo que tenemos que buscar en 
nuestras clases de Yoga y meditación. Así, la próxima vez que te 
pregunten que tipo de meditación haces no tendrás una respuesta, 
porque la meditación que hagas será la del Corazón, la de la 
búsqueda interior sin esquemas ni estructuras, solo la conexión con lo 
que te rodea y puedes sentir. La meditación del corazón. 
Agárrate fuerte a ese elemento que más te llama. Abrázalo, pues te 
dará la clave para conectarte con tu interior donde esta la verdad y 
la Paz mas profunda y duradera. 

Os mando un abrazo fuerte a todos y espero que podáis conectaros 
con vuestro elemento en estos días de verano. 

Puedes escuchar este podcast aquí


CallateyhazYoga.com  10

https://callateyhazyoga.com/blog/meditacion-en-los-elementos/


CallateyhazYoga.com  11



El Yoga en las noticias 

Veréis, con esto del verano y el día mundial del Yoga una vez más ha 
salido la noticia del Yoga en los informativos y los periódicos. Todo el 
mundo hablando de Yoga, de que se practica también en la playa y 
que aprovechas para ir a clases con otros profesores, lo que está 
fantástico y todo esto está genial, de verdad, me parece tan positivo 
que haya noticias relacionadas con Yoga que me pongo muy muy 
contento cada vez que “salimos” en la tele en él gran medio. 

Pero no me ha sorprendido ver una vez más que solo hablan del 
Yoga como una herramienta de la relajación.  
Y la gente que práctica, a veces no ayuda, diciendo lo muy relajados 
que salían de la clase. Y me asalta a la cabeza la pregunta: Pero, ¿que 
buscamos en el Yoga, solo la relajación? Por que estoy de acuerdo con 
un Yoga de conectar, un Yoga que nos sirva de conexión y de unión 
entre el sí-mismo individual y el Sí-mismo absoluto, esto lo hemos 
hablado varias veces ya en los episodios en los que hablamos de los 8 
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pasos del Yoga de Patanjali. Pero ¿porque eso tiene que hacerse 
desde la relajación y no desde la acción? ¿que significa salir de clase 
relajado? ¿se refieren a esa sensación blanda y poco activa de tomarse 
la práctica o a otra cosa? ¿Se refieren a conectado? Quizá no me 
entero de que va todo esto. 

Es claro y positivo el buscar, en este mundo frenético la relajación, el 
sosiego, la calma, la paz mental. Yo en mi vida, lo que más busco 
siempre es silencio, no puedo darle más valor al silencio, la calma, 
las vibraciones de sonidos que te serenan. Y no puedo alejarme más 
de esas vibraciones agresivas y violentas del ruido de la gran ciudad: 
coches, motos, autobuses, martillos neumáticos, demasiada gente a 
veces…. pienso en un río o en un arroyo, solo lo pienso y eso evoca 
una Paz que cala muy dentro de mi. Lo vivo, lo saboreo, lo potencio, 
quiero esa calma, esa quietud y ese silencio. Estoy siempre decidido a 
buscar esa calma y quietud y entre dos planes en los que hay uno que 
es más tranquilo, siempre siempre elijo ese. 

Pero volviendo a lo de antes evidentemente que después de la 
práctica tu estado y contenido mental están de otra manera. Savasana 
tiene un saborcillo que, cuando un día lo detectas, siempre ya lo 
buscas, y cuanto más lo refinas, más fácil es lograr eses estado en 
cuanto lo llamas. Al principio de la clase, si haceis unos Om antes de 
empezar a practicar, si llamáis a ese estado de savasana, vendrá 
corriendo y se instalará en toda la sesión. Eso hay que buscarlo, 
actitud de Savasana en todas las Asanas, faltaría más, ¿pero de verdad 
llamamos a eso relajación? ¿no sería mejor llamarlo estado de alerta 
absoluto y equilibrado? Sí, quizá es demasiado rimbombante decirle 
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eso a alguien que te pregunta con su mejor intención que como te ha 
ido en la clase de Yoga. ¿Pero me entendéis lo que quiero decir? Creo 
que tenemos que trasladar otro mensaje de lo que nuestra práctica de 
Yoga es. No sabéis cuantisimas personas han venido a mi clase y al 
finalizar me dicen: oye, yo no sabia que esto del yoga era así, es 
genial, se hace de todo, me encanta, yo pensé que nos ibais a tener 
tumbados toda la clase. Si me dieran un euro por cada persona que 
me ha dicho eso, estaría forrado. 

Por eso creo que tenemos que trasladar nuestro mensaje de lo que es 
el Yoga de otra manera. y no estoy hablando de ir evangelizando por 
ahí a la gente y que vengan a clase, no, para nada, a mi cuando me 
preguntan que es lo que hacemos en clase siempre les digo: ve a una 
clase, conmigo o con cualquier profesor, te vas a sorprender más de lo 
que puedes esperar, no les hablo de Yoga, no hablo, les digo que 
vayan a una clase. Hombre, a ver, si me preguntan algo en concreto sí 
que hablo y explico un poco lo que hacemos, pero no se trata de 
evangelizar sino de normalizar, de dar una dimensión diferente al 
Yoga, una dimensión distinta a la que tiene ahora al menos, a ojos 
del que no sabe nada o sabe poco. 
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Meditación y Acción no son cosas distintas 

Y mi pregunta es: ¿podemos llevar al Yoga al lugar donde se 
merece estar? y más aún, ¿podemos llevar al Yoga donde se merece 
en este país en el que vivimos? 

¿o vamos a seguir inventando términos como Yoga mental? 
Conceptos como : llega solo hasta donde puedas. Instrucciones 
obsoletas como “siente tu cuerpo” ¿Pero como lo siento, que tengo 
que hacer para sentirlo?, ¿intentando desconectar de el cuerpo 
llegando solo hasta donde se puede…dejando la mente en blanco? 
otra instrucción precisa o ¿como lo hago? 

¿O quizá dándolo todo en el Asana, ajustando la estructura, la 
musculatura y la fase orgánica? 

No tengo nada en contra de la relajación, es más, creo en el silencio y 
una mente calmada como decía antes es la búsqueda a la que todos 
deberíamos dedicarnos. Pero en la práctica de yoga tenemos que 
tener claro que si, hay una parte de relajación, pero no es ese el 
objetivo final, ni el objetivo de ninguna manera. Hay una conexión, 
una Unión y por consiguiente esa reconexión nos deja en un estado 
menos neurótico, menos frenético y más alejado de lo que por 
desgracia en muchas ocasiones es nuestro día a día. Pero no va de 
eso el yoga. No va de eso. La calma no tiene que ver con la 
velocidad. La relajación y la acción no son cosas separadas. Repito: 
la relajación y la acción no tienen que ser cosas separadas. 
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Aunque para mi tampoco va del ejercito. Veo demasiadas miradas 
tensas, demasiadas cosas estáticas en las clases. demasiado querer 
hacer las cosa para el profesor y no para uno mismo. Demasiado ego, 
disfrazado de una mala postura porque “no importa cómo se hace lo 
que estoy haciendo”, o disfrazado de “haciendo la mejor postura 
tengo la liberación completa y no debo hacer nada mas”. No, no y no. 
Para mi no va de eso.  

Para mi va de lo que decía el Buda: encontrar el camino 
medio. Este lo podemos encontrar entre la acción de Tadasana y la 
pasividad y calma de Savasana. ¿podríamos meternos entre esas dos 
acciones practicando yoga en casa y practicando en la clase con el 
profesor? Podríamos asistir a clase donde los compañeros y profesores 
nos dejen espacio para el error y la comprensión, pero también para el 
esfuerzo consciente y el ajuste y detalle correcto? ¿que nos pidan que 
demos el 100% y no el 120% ni el 50%? El estado entre tadasana y 
savasana. Ahí se encuentra todo según lo veo yo. 

Mediocridad en el Yoga 

Ni siquiera en nuestras lecturas de Yoga somos equitativos. Unos 
buscamos solo los textos antiguos, no honramos a nuestros 
contemporáneos. Otros buscamos solo leer el típico artículo de: las 8 
claves para hacer posturas invertidas y las 3 posturas que no deben 
faltar en tu práctica este verano. Artículos vacíos de un sentido real 
que nos dan la sensación de saber un poco más de lo que practicamos 
pero con un poso de ignorancia. Vi recomendar Garudasana para el 
dolor de Cabeza en un artículo. Por favor, si alguien le ve sentido 
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que me lo cuente porque estuve un rato dándole vueltas y sigo sin 
pillarlo. 

 
Podemos honrar a nuestros contemporáneos, ser incisivos en nuestra 
lectura y estudio (hablábamos de esto en el segundo episodio 
dedicado a los niyamas) sin caer en la mediocridad. Yo mismo escribo 
post cortitos donde trato de ser amable con nuestra forma de 
aprender. Intento encontrar ese punto medio entre el conocimiento y 
el turrón. Entre la lista de las 5 cosas para “no sé qué” y el 
conocimiento enciclopédico. El meterse un turrón es necesario, es más 
necesario que ninguna otra cosa, pero a veces podemos enseñar 
ciertas cosas desde una perspectiva más abierta y amigable sin caer 
en la mediocridad. No, no y no.  

Digo no a la mediocridad que veo en las páginas de Yoga, no a la 
mediocridad en las clases flojeras de Yoga. No a la moda de No 
hacer Yoga, sino hacer Hot Yoga solo porque es lo que se lleva. No 
es interés por el Yoga, es interés por la moda. Y esa propia moda 
está alimentando la mediocridad en el Yoga. Lo siento pero así es lo 
que pienso. Escuelas en las que te dicen que no usan elementos del 
Yoga para hacer las posturas porque hay que hacerlas tal cual son, y 
luego te meten 40 grados de manera artificial. Y no saben ni porque lo 
hacen, ni para que sirve, ni cuáles son los peligros para el sistema 
nervioso y la estructura ligamentosa y muscular. Y me vuelve la 
pregunta a la cabeza cuando veo estas cosas ¿podemos llevar el Yoga 
al lugar que se merece? No os imagináis lo que me alegra el que 
haya escuelas de Yoga diferentes. 
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Asanas en un Pub y SRI. Krishnamacharya 

Ultimamente he oido cosas como hacer yoga escuchando metal en los 
bajos de un bar, que existe, me parece genial. Todo lo que sea 
acercar el Yoga a la gente adaptándolo a su entorno me parece 
genial, pero no podemos venderle eso como algo genuino, como un 
camino de liberación mental y emocional. Podemos llevar el Yoga al 
lugar que se merece o vamos a seguir vendiendo fitness con calor y 
Asanas de Yoga. Meditación con respiración potente para que la 
gente se vaya motivada, o meditaciones larguísimas en las que la 
gente no es capaz de concentrarse más de 20 minutos y que salen 
sintiéndose culpables por no haber estado a la altura del tiempo y 
exigencia que le pedía el profesor… 

Quizá el camino nos lo marcó el maestro Krishnamacharya por 
manos de su hijo con el viniyoga: no más de tres o cuatro alumnos por 
clase para poder adaptar la sesión al 100% para la persona a la que va 
dirigida. O tal vez el maestro Iyengar, que con sus cientos de 
ajustes y una miríada de material es capaz de dar un clase a cientos 
de personas y que cada una pueda adaptarse a la postura de una 
manera en que la ejecución del asana sea correcta, la lleve hasta lo 
más profundo pero sin hacerse daño ni la deje a la mitad…y viene 
gente y más gente a mi cabeza. 

 
Maestros como India Devi, Sivananda, Vishnu Devananda. Gente 
capaz de mostrar lo más genuino del yoga, sin faltará a la práctica ni lo 
más mínimo, entregando la pureza de la enseñanza pero sin venderla 
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de formas que en son y enseñando millones de personas cada uno…
¿podemos llevar la práctica de yoga a donde se merece? ¿o lo vamos 
a dejar en lo que podemos vender mejor a la gente que nos rodea? 
¿lo vamos a dejar en vender relajación? ¿o contacto con el sí.mismo 
interior? ¿En que lo vamos a dejar? ¿en charlatanería barata o en la 
profundidad del yoga explicada de manera sencilla y clara para todo 
el mundo? Siento pasión por las diferencias entre las escuelas de 
yoga, me gustan casi todas. 

 
Me encantan los maestros de diferentes tradiciones, y por eso 
mismo creo que debemos honrar su enseñanza, su memoria y su 
vida. Y los que damos clase siento que tenemos que tener eso en la 
cabeza. ¿Podemos honrar o no podemos honrar lo que no precede? 
¿podemos adaptarlo para los que vienen? ¿podemos mejorarlo? 
¿podemos hacer que comprendan lo que nos han dejado? ¿o lo 
vamos a ir descafeinado más y más hasta que ya no quede nada? 
¿Vamos a poner por delante nuestra personalidad, nuestro mal humor, 
nuestro ego, o vamos a transmitir lo que se nos ha dejado con la 
máxima responsabilidad y cuidado? El maestro , el gran maestro Bruce  

Lee nos dijo refiriéndose a la práctica del Kung fu que no podíamos 
seguir añadiendo cosas, que sería como coger un bloque de arcilla y 
pegarle pegotes encima para crear una figura en vez de quitar lo que 
sobra para que esa figura aparezca. 
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¿Cómo honramos la práctica los profesores 

de Yoga? 

Y en esas estamos nosotros. ¿Vamos a añadir nuestro ego, 
preferencias y maneras de ser en la enseñanza y la práctica o vamos a 
intentar depurar la hasta la esencia primordial? ¿Vamos a creernos que 
solo la postura perfecta nos va a hacer libres a pesar de todo lo demás 
que hay en el camino? O lo contrario, vamos a pensar que nada 
importa en el mundo material  y que aunque nos hayan puesto aquí 
no tenemos que honrar lo de la misma manera. Solo algo que se hace 
con el cuerpo no nos va a dar la liberación pero olvidarnos de él 
tampoco.  

Esto lo sabía el Señor Buda cuando, después de años de asceta 
radical se dio cuenta de que el equilibrio es el punto medio entre dos 
opuestos. Ni siquiera recitar los yoga sutras de memoria va a 
liberarnos, si después no somos capaces de tener buen corazón con la 
gente a la que enseñamos, o de la gente con la que aprendemos o en 
cualquier situación.  

Eso es lo que importa al fin y al cabo, el buen corazón, ¿no creeis? 
Como profesores no podemos mostrarnos distantes y superiores 
porque no hay buen corazón en eso.  
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Como alumnos no podemos ser mediocres y poco resolutivos. Como 
practicantes no podemos olvidarnos de los maestros, de la enseñanza 
y lo más importante, lo que significa esa enseñanza.  

No podemos olvidarnos de las otras escuelas, las otras formas de ver 
el camino e incluso analizar esas formas porque si bien el hombre está 
compuesto de tantas capas, quizá una de esas capas no resuena con 
nosotros en nuestra escuela de yoga, o en el mismo Yoga y hay que 
mirarlo desde otro camino. O quizá se encuentra en la frase de un 
vecino, de un niño o de alguien al que ni conocemos.  

Abiertos a la enseñanza es de la única manera que entendemos como 
llevar el Yoga a donde se merece. Y la próxima vez que nos 
pregunten que por qué hacemos Yoga no podremos responder, 
porque se trata de algo tan profundo que sería como si nos 
preguntasen que es un ser humano. Imposible de contestar. 

Así que…¿es el Yoga relajación? No. ¿es el Yoga ejercicio físico? No. 
¿Es el Yoga las asanas, no. ¿Es el Yoga la meditación? No. ¿Es el Yoga 
una herramienta para cubrir todas las necesidades del ser humano? 
quizá, depende de cada ser humano. ¿es el Yoga algo mental, 
espiritual o físico por separado? No. Es el Yoga todas las cosas 
mencionadas a la vez? Definitivamente SI. 

Digo sí al Yoga en los bajos de un bar. Si al Yoga en la plaza mayor, si 
al Yoga en las olimpiadas, y el patio de un colegio y en la cárcel, la 
comunidad de vecinos, el gimnasio y la biblioteca. Y digo no a 
cualquiera que nos venda su Yoga como el arma definitiva para todo, 
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Hasta los muebles de Ikea, con su siempre presente llave “allen” a 
veces necesitan de un destornillador. Más aún un ser humano 
compuesto por cientos y cientos de impresiones de todas sus vidas. 

Digo Sí al Yoga de la Acción y la Calma, de la Quietud y el 
Movimiento, de las Vinyasas y la Meditación, de la Unión y el 
Respeto por todos los practicantes. 

Puedes escuchar este Podcast aquí
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Cada año cuando llegan las vacaciones, la gente me pregunta una 
cosa: ¿que hago para practicar en verano? ¿como puedo seguir 

una rutina? ¿que puedo hacer sin hacerme daño?

Son cuestiones lógicas que preocupan a los Yogis más entregados y a 
los que quieren aprovechar las vacaciones para hacer algo del Yoga 
cada día o cada semana. A veces el mejor momento es en vacaciones 
porque lejos de ponértelo como una obligación o como un deber, se 
toma como un placer que te puedes dar en estas fechas que se tiene 
mas tiempo y se hacen menos cosas. 

Así que cada año recomiendo algunos libros de los que hablo en este 
episodio del podcast. 
Pero este año tengo algo más para contestar a esta pregunta: lo 
primero La Guía Para Aprender a Practicar Yoga en Casa que te 
ayudará a saber lo mínimo que hay que tener en cuenta a la hora de 
practicar. 
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También este año están las secuencias de Yoga que voy colgando 
cada semana. En este momento hay disponibles 60 secuencias de 
una hora aproximadamente de varias categorías, pero a eso llegaré 
dentro de un momento.  
Este mes de Agosto también colgaré una secuencia de Yoga cada 
semana, pero voy a centrarme en las secuencias vistas hasta ahora 
para que puedas organizarte, pero organizarte por placer como 
decíamos hace un momento. 

¿Cómo puedo organizar mi practica de Yoga 
en vacaciones?
Lo primero, como digo, piensa en practicar por placer, para sentirte 
mejor, y para aprovechar el tiempo que en el día a día no se tiene. 
Tampoco te preocupes por el tiempo de la sesión, en verano hace mas 
calor (me he dado cuenta yo solito de esto) y también nos agotamos 
más, aunque esto no tiene que ser freno para no hacer una practica de 
Yoga de una horita, una horita no es nada. Ya sabéis que no me gusta 
recomendar horas para practicar pero evidentemente en verano, por 
las mañanas ira mejor porque hace menos calor (también me he dado 
cuenta yo solito). Lo siento, no te voy a dar recomendaciones de 
telediario tipo: bebe agua, no escales una montaña a las 3 de la tarde 
y protégete del sol...no lo voy a hacer, puedes ponerte cualquier 
informativo que solo lo dices dos o tres veces al día. 

Así que vamos al lío, el organizarse para practicar. 

 
Parte desde lo que descubrimos en el Curso de Yoga Para Gente 
Normal también es como organizarse en la semana o en semanas las 
secuencias de Yoga para que tengan un sentido global y sea 
equilibrado, pero vamos a resumirlo aquí un poquito para que te 
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puedas hacer una idea de como construir una práctica con sentido (y 
sensibilidad, jejeje). 

Podríamos decir que hay estos grupos de Asanas: 

• Asanas de Pie 
• Asanas hacia delante (extensiones hacia delante) 
• Asanas hacia atrás (extensiones hacia atrás) 
• Asanas de equilibrio 
• Asanas restaurativas 

No esta nada mal el plantearse cada día de practica para cada uno de 
estos grupos, si bien en una misma secuencia se harán Asanas que 
también corresponden a otros grupos para que sea equilibrada la 
sesión, claro. Pero mira, no te quiero liar. Así que te dejo aquí como te 
podrías plantear el mes de vacaciones haciendo Yoga uno o dos días 
en semana. 

Secuencias de Yoga para las vacaciones
Si vas a practicar todos lo días, te dejo las 60 secuencias de la 
Web. Hazlas por orden pues es el mismo que he seguido en mis 
clases los últimos meses y siguen un orden ascendente y lógico. 
Pero si vas a practicar un par de días en semana puedes seguir estas 
secuencias con este orden concreto: 

Semana 1
Secuencia de Yoga para estirar las piernas y Asanas de pie
Comenzamos empezando a estirar las piernas preparándolas para las demás 
posturas.
Secuencia de Yoga preparando Asanas hacia delante
Vamos hacia delante, con sus efectos liberadores de la espalda e 
introspectivos.
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Date cuenta de que también puedes hacer una práctica 
ligera haciendo unas cuantas torsiones, estirando un poquito las 
piernas,  y movilizando las caderas.  

Dime, ¿alguna duda antes de que nos vayamos de vacaciones?

Semana 2
Secuencia mas dinámica con Surya Namaskar, el saludo al sol
Le damos un poco de dinamismo al cuerpo que en Verano también es 
necesario
Secuencia de Yoga preparando posturas invertidas
Y por supuesto nos ponemos del revés que como ya hemos tratado, siempre 
viene bien.

Semana 3
Una serie de Yoga Restaurativa
Las series restaurativas me encantan, te dejan un profundo impacto y contacto 
contigo mismo
Volvemos a estirar las piernas con mas potencia que antes
Seguimos estirando las piernas, esta vez llegamos mas profundo que en la 
primera sesión.

Semana 4
Hacemos Asanas hacia atrás
Ojo que son intensas estas posturas, ¡ideales para un vientre plano! jejeje
Practicamos en Diagonal que es divertido y pedagógico
La diagonal nos enseña, facilita y transforma nuestra práctica, me encanta que 
lo combinemos con Surya Namaskar.

Extra
De regalo unas torsiones de primavera para mejorar las digestiones de 
Verano!
No hay que olvidar las torsiones en Verano para hacer mas fáciles esas 
pesadas digestiones  aunque dan un poco de calorcito.
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La estática no debe estar reñida con la dinámica, con lo que esta 
semana le pegamos un repaso a algunas torsiones mantenidas 
largo tiempo a la vez que hacemos un trabajo más fluido con 

alguna pequeña Vinyasa.  

Hay muchas cosas a tomar en consideración para empezar a practicar. 
En la lección #0 disponible aquí y de acceso abierto a todos hablo 
sobre los elementos más importantes incluso antes de ponerse a hacer 
Asanas.  
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Te invito a que hagas esta serie practicando de una manera suave, 
pero firme, estable y fluida. Atento a los detalles, pero menos rígido 
que otras veces. Permite que las Asanas vayan de una a otra sin 
oponer resistencia. Disfrutarás de una manera de practicar menos 
exigente con los detalles pero con una ligereza motivadora. 

 

Secuencia de Yoga de la semana: Asanas 
Variadas y Vinyasas 

• Invocaciones en Svatikasana 

�  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• Urdhva Hastasana al inhalar y al exhalar Parsva 
Svatikasana X2 
 

�  

�  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• Bidalasana, inhalando al subir la cabeza y exhalando al 
bajarla  

�  

�  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• Estiramiento del antebrazo para Prasarita 
Padottanasana 

�  

• Dandasana 

�  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Urdhva hasta Dandasana al inhalar y Parsva Dandasana 
al exhalar X2  

�  

�  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• Uttanasana Largo 

�  
 

• Preparativa a parsvotanasana 

�  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Preparativa a Parivrtta Trikonasana  mano al ladrillo  

�  

�  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1/2 Halasana - Dandasana - Paschimotanasana con las 
piernas flexionadas - 1/2 Halasana Fluido siguiendo la 
respiracion normal 

�  

�  
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�  
 

• Marichyasana I Largo  

 �  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• Preparativa a Utkatasana con ladrillo en rodillas y 
espalda en la pared, esta explicado con más detalle aqui. 

�  
 

• Preparativa a Virabhadrasana III en la pared desde 1/2 
Uttanasana. 

�  
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�  
 

• Prasarita Padottanasana con un pie en la pared. 

�  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• Pincha Mayurasana, gestos de entrada con ladrillo X2  

�  

�  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• Adho mukha Svanasana / Urdhva Prasarita 
Ekapadasana preparativa 

�  

�  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• Ardha Matsyendrasana 

�  
 

• Savasana 

�  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ESPERO QUE ME SIGAS ACOMPAÑANDO 
EN ESTE HUMILDE VIAJE DE YOGA 

¡Hasta el próximo número!
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