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«El yoga me acompaña desde hace más de quince años
y creo que ha llegado el momento de compartir

mi experiencia, por eso he querido hacer el libro
que me habría gustado encontrar cuando
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amable, sencillo y honesto. 

Te invito a descubrir
una práctica milenaria

que puede cambiar tu vida.»

Nacida en Barcelona, empezó su carrera 
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a la temprana edad de once años y dio 
el salto a la escena internacional de la 
moda a los dieciocho, pasando a conver-
tirse en una de las modelos más recono-
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Paso 1

D E S P I E R T A  T U  C U E R P O

P R I M E R A S  A S A N A S  P A R A  E N R A I Z A R S E
Y  A L I N E A R S E

Cada persona llega al yoga por motivos distintos.
En Occidente, donde el aspecto más conocido del yoga

es el físico, es habitual buscar en él una manera de conseguir 
una buena forma física completa o de aliviar las molestias 

físicas típicas de la vida sedentaria.
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YOGA , UN E ST ILO DE V IDA26

DESDE EL PRIMER
MOMENTO SUPE
QUE EL YOGA ESTABA
EN MI NATURALEZA.
SENTÍ COMO SI
MI CUERPO HUBIERA
ESTADO ESPERANDO
A CONOCERLO.
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En mi caso, fue en Nueva York donde me atreví a 
descubrir el yoga. En aquel momento, el aje-
treo de la Gran Manzana, mi vida nómada 
y mi trabajo como modelo me empujaron a 
buscar una actividad que me permitiera rela-
jar la mente y mantener el cuerpo en forma. 
Lo que me inspiró fue ver a yoguis de edad 

madura luciendo cuerpos flexibles, fuertes y estilizados. Moti-
vada por aquella imagen me introduje en lo que, con el tiempo, he 
comprendido que fue una revelación vital. 

Desde el primer momento supe que el yoga estaba en mi na-
turaleza. Sentí como si mi cuerpo hubiera estado esperando a 
conocerlo. Durante las primeras semanas practicando ashtanga 
vinyasa, me resentí físicamente; el yoga estaba despertando par-
tes de mi cuerpo que ni siquiera sabía que existían. Pero, además, 
me di cuenta de que había mucho más aparte del esfuerzo físico 
al que me enfrentaba: un largo camino de aprendizaje hacia una 
conciencia plena.

Y de eso trata el primer paso del camino que te propongo, de 
despertar el cuerpo y la mente y aprender a observar. De escu-
charte y descubrir cuáles son tus necesidades. De alinear cuerpo 
y mente y poner los pies en el suelo. En las páginas siguientes des-
cubrirás, entre otras cosas, las primeras posturas de yoga, apren-
derás a respirar de una forma consciente y hablaremos de cómo lo 
que comes afecta a cómo te sientes.

PASO 1.  DESP IERTA TU CUERPO 27
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YOGA , UN E ST ILO DE V IDA28

Estás a punto de dar el primer paso en este camino que, si tú quieres, cambiará tu vida 
para siempre. Empezamos.

Observar
y escuchar
El objetivo principal de este primer paso puede parecer sencillo, pero no lo es: apren-
der a escuchar a nuestro cuerpo. Piénsalo, ¿cuántas veces al día te paras a pensar en 
tu respiración? ¿O a escuchar los sonidos que te rodean? ¿Cuántas veces eres capaz 
de desconectar de todo lo que te rodea y escucharte a ti mismo? La mayoría de los 
días, el trabajo y las obligaciones diarias no nos dejan ni un minuto libre. Nos pasamos 
el día escuchando y atendiendo las necesidades de aquellos que nos rodean, pero, en 
cambio, descuidamos nuestro propio bienestar. La práctica del yoga nos permite 
dedicar unos minutos cada día precisamente a eso, a escuchar a nuestro cuerpo y 
conectar con sus necesidades. En otras palabras, a entenderlo y a entendernos. Este 
descubrimiento, esta escucha activa, nos permitirán prestar más atención a nuestras 
necesidades físicas y emocionales, lo que contribuirá enormemente a nuestra salud 
física y mental.

La importancia
de la respiración
La respiración consciente es uno de los pilares más importantes del yoga. La base 
sobre la que reposa todo lo demás. Nos ayuda a concentrarnos y a entrar en contacto con 
nuestro cuerpo y con la energía vital, lo que en yoga se llama prana. El pranayama, con-
trol de la respiración en sánscrito, es una parte imprescindible de la práctica yogui. 

Respirar es un acto involuntario al que normalmente no prestamos atención, pero 
que afecta a nuestro organismo y a todo lo que hacemos a lo largo del día. ¿Te has dado 
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PASO 1.  DESP IERTA TU CUERPO 29

cuenta de que, por ejemplo, cuando estás estresado o nervioso tu respiración cambia? 
Quizá la sientas más acelerada o superficial. Tus emociones afectan a tu respiración.

Pero así como las emociones afectan a la respiración, la respiración también 
afecta a las emociones. Es decir, si eres capaz de detectar y controlar los cambios en tu 
respiración, podrás gestionar mejor las situaciones de estrés, miedo, ira o tristeza. No es 
magia, es la forma natural en que funciona tu cuerpo. 

Empieza por observar tu respiración para, con el tiempo, aprender a controlarla. Es 
muy sencillo, se trata de parar solo un momento y contemplar. Fíjate en tu respiración 
(ritmo, profundidad) y en cómo te sientes (tranquilo, nervioso, asustado, etc.). Si lo de-
seas, puedes llevar un pequeño diario para apuntar qué emociones afectan a tu respira-
ción y de qué modo lo hacen. 

A continuación te mostraré unos sencillos ejercicios de pranayama. Los prime-
ros días tendrás que practicarlos en casa hasta convertirlos en rutina, pero una vez los 
domines podrás realizarlos en cualquier momento y lugar. Recuperar el control de tu 
respiración te ayudará a controlar mejor tus emociones. Con un poco de práctica serás 
capaz de detectar al momento los cambios en tu respiración y actuar en consecuencia. La 
respiración consciente es muy beneficiosa para el cuerpo y la mente y, una vez la descu-
bras, se convertirá en tu mejor aliada. 
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YOGA , UN E ST ILO DE V IDA30

Dos ejercicios fáciles
de respiración lenta
Empezaremos con dos ejercicios muy sencillos de pranayama que te ayudarán a tomar 
consciencia de tu respiración y empezar a controlarla.

Respiración sencilla

• Siéntate en una silla o en el suelo con las piernas cruzadas. Apoya bien los 
isquiones; para conseguirlo, lo más sencillo es tirar de las nalgas hacia arri-
ba con las manos una vez estés sentado. Alarga la columna, alineando es-
palda y cuello, y relaja los hombros.

• Toma aire por la nariz durante 4 tiempos, es decir, contando hasta cuatro 
lentamente y en silencio.

• Exhala el aire por la nariz durante 4 tiempos.
• Haz este ejercicio en series de 10 repeticiones.

Respiración sencilla con retención

• Siéntate en una silla o en el suelo con las piernas cruzadas. Pon la espalda 
recta. Apoya bien los isquiones; para conseguirlo, lo más sencillo es tirar 
de las nalgas hacia arriba con las manos una vez estés sentado. Alarga la 
columna, alineando espalda y cuello, y relaja los hombros.

• Toma aire por la nariz durante 4 tiempos, es decir, contando hasta cuatro 
lentamente y en silencio.

• Contén la respiración, es decir, no tomes ni expulses aire, durante 2 tiempos. 
• Exhala el aire por la nariz durante 4 tiempos.
• Contén la respiración, es decir, no tomes ni expulses aire, durante 2 

tiempos. 
• Haz este ejercicio en series de 10 repeticiones.
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PASO 1.  DESP IERTA TU CUERPO 31

¡Ten en cuenta!
• Concéntrate en la respiración y solo en eso. Intenta sentir el aire que entra 

y sale de tus pulmones.
• Procura que las respiraciones sean realmente profundas. Al inspirar debes 

sentir que el pecho crece, se expande. Si te ayuda, puedes poner las manos 
sobre las costillas para notar su movimiento. 

• Puedes cerrar los ojos si eso te ayuda a concentrarte.
• La oxigenación repentina puede causar una leve sensación de mareo. No te 

preocupes, es normal.
• Con un poco de práctica, podrás realizar estos ejercicios en cualquier mo-

mento y lugar. Te ayudarán a recuperar el control de la respiración en el 
momento en que lo necesites. También podrás alargar los tiempos de ins-
piración y exhalación hasta 8, 16, 32... ¡Piensa que los yoguis que consagran 
su vida a la práctica pueden llegar a hacer inspiraciones que duran minutos!
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YOGA , UN E ST ILO DE V IDA32

Un ejercicio fácil
de respiración
en movimiento
Concentrarse en la respiración y ser consciente de ella es relativamente sencillo cuando 
estamos en reposo, pero la cosa se complica cuando nos movemos. Por eso, te propongo 
un ejercicio más de pranayama, esta vez en movimiento. Es un ejercicio pensado para 
aprender a sincronizar la respiración con el movimiento, cosa que te será muy útil du-
rante la realización de las asanas.  

Respirar moviendo los brazos

• Siéntate en una silla o en el suelo con las piernas cruzadas. Pon la espalda 
recta. Apoya bien los isquiones; para conseguirlo, lo más sencillo es tirar 
de las nalgas hacia arriba con las manos una vez estés sentado. Alarga la 
columna, alineando espalda y cuello, y relaja los hombros.

• Extiende los brazos y, mientras inspiras, elévalos sin doblarlos hasta juntar 
las palmas de las manos sobre la cabeza.

• A continuación, recupera la posición inicial mientras exhalas el aire.
• Haz este ejercicio en series de 10 repeticiones.

¡Ten en cuenta!
• En este ejercicio es imprescindible que movimiento y respiración estén to-

talmente sincronizados. Es decir, las palmas de las manos deben juntarse 
sobre la cabeza justo en el momento en que termine la inspiración. Del mis-
mo modo, los brazos deben llegar a la posición inicial en el preciso momento 
en que acabes de exhalar todo el aire.

• Practica este ejercicio hasta que se convierta en algo natural, casi incons-
ciente. Esto te ayudará a sincronizar la respiración con el movimiento du-
rante la realización de las asanas en secuencias.
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Primeras asanas
para enraizar
y alinearse
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PASO 1.  DESP IERTA TU CUERPO 35

Las asanas son las distintas posturas que se rea-
lizan en el ejercicio del yoga y en Occidente 
constituyen el aspecto más conocido de esta 
práctica. Cada asana recibe un nombre nor-
malmente alegórico (por ejemplo, la montaña, 
la palmera, etc.) y persigue unos beneficios fí-
sicos y psicológicos concretos. En general, se 

puede decir que, entre otros muchos beneficios, las asanas au-
mentan la flexibilidad y la fortaleza del cuerpo, incrementan 
la movilidad de las articulaciones y estimulan la circulación 
sanguínea.

Existe una gran cantidad de asanas, algunas muy sencillas 
y otras tan complicadas que solo pueden realizarse después de 
años de práctica. En este libro introduciremos progresivamen-
te distintos tipos de asanas (estáticas, dinámicas, con torsio-
nes, invertidas, etc.) empezando por las más básicas, de manera 
que, en una práctica continuada, el ejercicio de las asanas de 
los primeros tramos del camino nos ayudará a alcanzar las del 
final.

En esta primera fase, buscamos dos objetivos básicos: en-
raizar y alinear. Ambos conceptos están relacionados con una 
misma cosa, la búsqueda del equilibrio físico, que será un reflejo 
de nuestro equilibrio mental.

Imagina un árbol. Los árboles tienen profundas raíces que los 
anclan al suelo con solidez y les permiten elevarse hacia el cielo. 

Yoga_190x255_CAP1.indd   35 06/10/16   11:11



YOGA , UN E ST ILO DE V IDA36

Ese árbol somos nosotros y, como él, cuando nos enraizamos obtenemos una base 
sólida que hace que nuestro cuerpo se mantenga firme y estable. Ocurre lo mismo 
con la alineación. Alinearse implica que todo nuestro cuerpo —cabeza, columna 
vertebral y pelvis— se mantiene en la misma vertical. Un alineamiento correcto fa-
cilita el equilibrio y libera tensiones innecesarias en nuestro cuerpo, las mismas tensio-
nes que, a menudo, son las responsables, por ejemplo, de nuestros dolores de espalda.

Al realizar las asanas que vamos a ver a continuación debes tener muy presentes es-
tos dos conceptos: enraizamiento y alineación. Es decir, debes procurar que tu cuerpo 
esté siempre lo más firme y alineado posible. Esto se consigue mediante la activación 
muscular. Durante la práctica debes sentir que los músculos están activos, firmes. Al 
principio es posible que te cueste un poco, es normal. Generalmente, estamos tan ha-
bituados a las malas posturas que corregirlas nos puede resultar incluso incómo-
do. Sin embargo, con la práctica constante verás como pronto notas la diferencia.

En cada una de las asanas proponemos una cierta cantidad de respiraciones, que de-
ben realizarse al alcanzar la posición. Según tu práctica y experiencia, puedes alargar o 
acortar estos tiempos.

Recuerda que lo importante es realizar cada una de las posturas de manera consciente.
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PASO 1.  DESP IERTA TU CUERPO 37

G AT O -VAC A
Marjariasana 
—

El gato-vaca es una postura sencilla y dinámica que, además de trabajar la columna ver-
tebral y la pelvis, te ayudará a practicar la sincronización de la respiración con el movi-
miento.

 
• Ponte de rodillas sobre la esterilla y apoya las manos en el suelo. Procura 

que las manos estén alineadas con los hombros y las rodillas con las cade-
ras. Mantén el cuello alineado con la columna vertebral con la vista hacia 
delante.

• Mientras inhalas, eleva el coxis, deja caer la lumbar, abre el pecho y levanta 
la cabeza intentando mirar al techo. Mantén un momento la posición.

• Mientras exhalas, empuja el coxis hacia el suelo, presiona con las manos en 
el suelo para elevar las lumbares y deja caer lentamente la cabeza entre los 
hombros. Mantén un momento la posición.

• Repite la secuencia de movimientos 5 veces.  

¡Ten en cuenta!
• Mantén los dedos de las manos bien abiertos con los pulgares en la misma 

horizontal y la base del dedo índice bien firme en el suelo; esto te ayudará a 
enraizarte y tener un mejor soporte.

• Procura mantener los brazos estirados.
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YOGA , UN E ST ILO DE V IDA38

• No te balancees adelante y atrás. Los brazos y las piernas deben perma-
necer quietos y estables. Solo se mueven la columna, la cabeza y el cuello.

• Realiza los movimientos siempre en sincronía con tu respiración. La ins-
piración y la exhalación deben coincidir con el final del movimiento.

L A  MON TA Ñ A 
Tadasana
—

Aunque parezca sencilla, la montaña es una posición básica de enraizamiento que fo-
menta la serenidad y el equilibrio. No se trata de estar de pie, sino de activar la muscula-
tura de todo el cuerpo y ser conscientes de nuestra postura. Mantenerse inmóvil en esta 
posición requiere concentración y práctica. 

• Ponte en posición erguida con los pies 
juntos y sitúa los brazos a ambos lados 
del cuerpo con las palmas hacia den-
tro.

• Lleva los hombros atrás y abajo y alar-
ga la columna vertebral sin dejar de 
mirar al frente. Mantén brazos y pier-
nas activos.

• Mantén esta posición mientras reali-
zas 10 respiraciones.

¡Ten en cuenta!
• No dejes caer los brazos como lo ha-

rías al estar de pie. Los brazos deben 
estar activos en la posición, no ser un 
peso muerto.

• Reparte tu peso equilibradamente en-
tre ambas piernas.
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PASO 1.  DESP IERTA TU CUERPO 39

• Distribuye el peso en toda la planta del pie e intenta separar los dedos, te ayudará a 
mantener el equilibrio. 

• Mantén las piernas rectas y activas.
• Estira el cuello sin levantar la barbilla e imagina que un hilo tira desde el centro de tu 

cabeza hacia el techo, eso te ayudará a conseguir la posición correcta.

E X T E N S IÓN  L AT E R A L 
Konasana
—

Como su propio nombre indica, esta postura es ideal para estirar todo el lateral del cuer-
po: piernas, tronco y brazos. Además, también mejora los dolores de espalda y, en con-
creto, los de la zona lumbar.

• Ponte en la posición de la montaña.
• Mientras inhalas, estira los brazos por 

encima de tu cabeza y coge la muñeca 
derecha con la mano izquierda.

• Mientras exhalas, inclina todo el cuer-
po hacia la izquierda mientras estiras 
todo el lateral derecho del cuerpo. La 
mano izquierda tira de la muñeca dere-
cha para potenciar el estiramiento. 

• Realiza dos respiraciones en esta posi-
ción y, con la tercera inhalación, vuel-
ve a estirar los brazos hacia arriba.

• Cambia la posición de las manos y rea-
liza el mismo movimiento hacia el otro 
lado.

¡Ten en cuenta!
• Puedes hacer esta asana con los pies 

juntos o separados a la anchura de las 
caderas.
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YOGA , UN E ST ILO DE V IDA40

• Los talones no deben levantarse del suelo en ningún momento.
• No dejes caer la cabeza, mantén la mirada elevada por debajo de la axila.

L A  PA L M E R A 
Urdha hastasana
—

La palmera es una postura muy sencilla que te recordará al gesto de desperezarte que 
haces por las mañanas al salir de la cama. Es una postura que te llena de energía y te 
enraíza fuertemente al suelo. 

• Nuevamente desde la postura de la montaña, junta las palmas de las manos a la 
altura del pecho. Mientras inhalas, levanta los brazos por encima de la cabeza y 
mantenlos alineados con el cuerpo. Puedes mantener juntas las palmas de las ma-
nos sobre la cabeza o dejarlas separadas a la anchura de los hombros, pero siempre 

mirándose. Procura mantener el co-
xis alineado.

• Con una nueva inhalación, estira 
todo el cuerpo hacia arriba, abre el 
pecho y lleva los brazos hacia atrás 
para arquear la espalda sin desplazar 
el coxis.

• Realiza 1 respiración en esta postura.
• Al acabar, recupera la posición verti-

cal mientras exhalas llevando las ma-
nos juntas hacia el pecho y vuelve a la 
posición de la montaña. 

• Repite la postura 5 veces.

¡Ten en cuenta!
• La cabeza no debe caer hacia atrás. 

Mantén siempre las orejas entre los 
brazos.
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PASO 1.  DESP IERTA TU CUERPO 41

• Mantén las rodillas estiradas y los pies en el suelo. Procura que parte del peso recaiga 
sobre los dedos de los pies, no te apoyes solo en los talones.

• Si lo prefieres, puedes separar los pies a la anchura de los hombros.
• Esta postura se centra en el pecho y es ahí donde debes sentir el estiramiento, no en 

las lumbares. 

PI N Z A  DE  PI E 
Uttanasana
—

La pinza de pie nos permite estirar todos los músculos de la parte posterior del cuer-
po, tanto de las piernas como de la espalda. Al hacerlo, mejoraremos nuestro equili-
brio y nuestra postura.

• Ponte en la posición de la montaña y, 
mientras inhalas, estira los brazos por 
encima de la cabeza.

• Mientras exhalas, alarga y flexiona el 
tronco hacia delante. Al hacerlo, rota 
los muslos ligeramente hacia adentro 
para elevar los isquiones. Apoya las 
manos a ambos lados de los pies y rela-
ja el cuello. Si no llegas al suelo, puedes 
abrazarte las piernas o, sencillamen-
te, dejar las manos apoyadas sobre las 
piernas a la altura que alcances. 

• Realiza 5 respiraciones en esta posi-
ción.

• Lleva las manos a las caderas y, mien-
tras inhalas, mira al frente y levanta el 
tronco bien estirado hasta recuperar 
la posición vertical.

Yoga_190x255_CAP1.indd   41 06/10/16   11:12



YOGA , UN E ST ILO DE V IDA42

¡Ten en cuenta!
• Si te resulta más cómodo, puedes separar los pies a la altura de los hombros.
• Si te resulta difícil alcanzar esta postura, puedes doblar un poco las rodillas para 

alargar  el tronco sobre los muslos. Recuerda que el principal objetivo de esta postu-
ra no es doblar la espalda, sino alargar el tronco al máximo. 

• Dependiendo de tu elasticidad y de otros factores, puede ser que al principio te cues-
te un poco realizar esta postura. No te preocupes. Llega hasta donde puedas y rea-
liza el ejercicio de forma consciente, ya verás como, poco a poco, vas recuperando la 
elasticidad perdida.
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P O S T U R A  DE L  N I ÑO 
Balasana
—

La postura del niño es una postura básica de descanso en el yoga. Es muy fácil de hacer 
para la mayoría de las personas y proporciona una relajación casi inmediata. Es una pos-
tura que aporta seguridad y libera las tensiones de la parte baja de la espalda.

• Ponte de rodillas juntando los dedos gordos de los pies e intentando juntar también 
los talones. Apoya las nalgas sobre los talones.

• Flexiona la espalda hacia delante alargando al máximo el abdomen sobre los muslos. 
Relaja los hombros y deja caer los brazos hacia atrás a ambos lados del cuerpo con las 
palmas hacia arriba.

• Apoya la frente en el suelo lo más lejos que puedas del cuerpo. Las rodillas pueden estar 
juntas o ligeramente separadas para dejar espacio para el abdomen entre los muslos.

• Haz 10 respiraciones en esta postura.

¡Ten en cuenta!
• Las nalgas deben estar apoyadas sobre 

los talones.
• Esta postura es ideal para estirar la es-

palda y relajar la zona del cuello. Tam-
bién permite flexionar totalmente las 
articulaciones de la rodilla y las ingles.

• Puedes realizar esta postura siempre 
que necesites un descanso durante la 
práctica.
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PE R RO  B O C A B A JO 
Adho mukha svanasana
—

Seguramente no me creerás si te digo que el perro bocabajo es una postura de des-
canso. Recuerdo perfectamente la primera vez que la hice. Me dolía todo. Muñecas, 
brazos y piernas sufrían el esfuerzo que suponía mantener la postura. Pensaba que era 
imposible encontrar el descanso en aquella postura tan incómoda. Me resultaba im-
posible relajar la mente y disfrutar de la práctica. Sin embargo, poco a poco y a través 
de la repetición, mi cuerpo entendió y adoptó esta asana que ahora tanto me relaja. Si 
practicas regularmente la postura de perro bocabajo, tu cuerpo te sorprenderá con su 
capacidad de aprendizaje y adaptación. Además, esta asana fortalece los brazos y los 
hombros, estira toda la parte externa del cuerpo e incrementa la oxigenación del cere-
bro. De hecho, se considera una asana invertida, ya que el corazón queda por encima 
de la cabeza.

• Ponte en la posición del niño.
• Mientras inspiras, estira los brazos hacia delante completamente rotando un poco 

los hombros de manera que las axilas se miren entre sí. Apoya las manos en el suelo 
con los dedos bien separados, la base del dedo índice firme en el suelo y los pulgares 
en la misma horizontal. Mientras exhalas, levanta las caderas del suelo y apoya los 
dedos de los pies. Empuja hacia atrás llevando los isquiones hacia arriba y los talones 
hacia el suelo.

• Realiza 5 respiraciones en esta posición.
• Para acabar, baja la cadera, apoya las rodillas en el suelo y recupera la postura inicial 

del niño.
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¡Ten en cuenta!
• El cuello debe estar siempre relajado y 

los brazos estirados.
• Todo el tronco debe estar en línea rec-

ta, procura que no sobresalgan ni las 
costillas ni las lumbares.

• Dependiendo de tu elasticidad, es pro-
bable que no puedas apoyar los talones 
en el suelo. No pasa nada, lo impor-
tante es relajar los tobillos  y extender 
completamente la pierna dejando que 
los talones caigan hacia el suelo.

• Si no puedes alcanzar la postura, in-
tenta flexionar un poco las rodillas 
para cerrar aún más la ingle y acercar 
el abdomen a los muslos. En este caso, 
priorizamos el estiramiento de la es-
palda.
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