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' Un grupo de nifios
pateando hojarascas en la
vereda de Dofia Tota

otra vez saldra a la calle
mirandolos correr
contentos por haberla
hecho enojar.




'Una pareja abrazada,
sonriéndose y '
prometiéndose

vaya a saber uno
cuantas cosas



fa y se

da se empa

‘mira

su

los lentes.

empafnan

trata.
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Cree experimentarlo cuando
despierta y se encuentra
en el mismo lugar o e
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producir el cambio,
poner en accioén

sus proyectos...
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La quietud y la concentracion
requerida en la postura del arbol,
aliviana una mente ofuscada.

De pie, siente como tu columna
vertebral crece y se extiende
hacia el cielo.

Descansa un pie por encima del
tobillo o cerca de la rodilla
contraria y mantén el equilibrio.
Tus manos pueden estar palma con
palma en el pecho o en el aire como
ramas.

Toma algunas respiraciones, luego
cambia de pie.

Sientate sobre los talones, y
lleva el pecho a descansar sobre
la parte superior de las piernas.
Los brazos pueden estirarse hacia
los costados.

Respira profundamente y descansa.
Puede ser muy util esta postura
en momentos de estrés,

ayuda a auto serenarse.

En postura de cuatro patas, inhala

y mira hacia arriba arqueando la
columna,

Exhala y dirige el mentén hacia el
pecho, redondeando la columna
vertebral hacia el techo,como un
gato enojado.

Cuando sientas frustracién o ira,
puede ser util realizar esta postura.
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