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1.- El tiempo importa: Llegar unos minutos tarde es mejor que no llegar,
pero en yoga es importante la puntualidad y que el grupo empiece todo a
la vez, porque los primeros minutos son fundamentales para conectarte
con la clase. Si a pesar de todo, llegas tarde; entra en silencio, despliega
tu esterilla en completo silencio, que nadie note que has llegado. Todo lo
contrario mostrara una actitud de falta de respeto hacia mi y hacia tus
compafier@s.

2.- No distraigas la atenciéon de tus compafiler@s: Hay ejercicios
respiratorios en los que es necesario que sueltes todo tu extress y te
expreses a través de tu expulsion, pero las clases de yoga se hacen en
silencio, no es adecuado hacer comentarios sobre las posiciones. Mi voz
es el sonido y el vehiculo de conexion <con la clase.

3.— Compartir es querer: Yo necesito saber cuales han sido las
motivaciones que han hecho que te apuntes a esta actividad, necesito
saber tus lesiones, tus problemas, ... Si quieres compartir algo que
consideras que puede ser util para el resto de compafier@s, por favor
hazlo!

4.— Sé precavido: La parte mental y espiritual de yoga, posiblemente, sea
nueva para ti, pero en la fisica tienes que ser muy precavido porque la
forma de trabajar es absolutamente diferente a cualquier actividad fisica
que hayas hecho hasta ahora. Las posiciones se hacen muy lentamente y
es en el mantenimiento de la posiciéon donde existe mayor esfuerzo.
Tienes que llegar a un equilibrio debes esforzarte pero nunca llegar al
sufrimiento. Es muy importante cuando deshagas la posiciéon, hacerlo muy
lentamente y consciente de como te estas moviendo.

5.— Los problemas se quedan con las zapatillas: La actividad la hacemos
descalzo. Antes de entrar a la sala nos descalzamos y es en ese
momento cuando te desconectas de tus problemas y conectas con la
sesion. Intenta dejar todas tus preocupaciones y entrar en la sala con la
sensacion de desconexion.

6.— El blanco nos ilumina: Tradicionalmente las clases de yoga se hacen
de color blanco, fundamentalmente la escuela de Sivanandha. Lo
importante es hacerla con ropa comoda y flexible que deje moverte con
libertad. A mi personalmente, me gusta que vengdis de blanco, me da una
sensacion de paz, pero no es obligatorio. El blanco hace que vuestra aura
se refleje.



7.— Controla las miradas: Yoga es un espacio sagrado, un tiempo y un
lugar para interiorizar y retirarte del mundo. Un momento para ti. Es
importante que se establezca entre 1@s compafler@s una relacion de
comunidad pero tu practica es individual, lo que los deméas hacen no nos
importa, s6lo importa tu practica.

8.— Apaga el movil: Ya sabemos que estds muy ocupada, pero todo puede
esperar. La hora de yoga es para ti. Desconectate!!

9.- Quédate ( y muere) un poco: Durante la relajacién, es posible que
sientas unas ganas de salir pitando y no podras evitar pensar en lo que
vas a preparar para cenar. Pero detente, todo puede esperar. Los 15' de
la relajacion final son los méas transformadores de la sesién, lo que mas
vas a recordar. Dé¢jate llevar por la musica, por el silencio, por tu
respiraciéon y disfruta de esa sensaciéon. El resto del mundo puede
esperar.

10.— Disfruta, ten una actitud de apertura mental, paz y felicidad.



