




Me sostengo con la fuerza de la espalda y abro mi corazón al aprendizaje. 
Cuando empezamos, lo hacemos boca abajo con la frente en el piso y las manos a los 
costados.Observamos en este comienzo que la postura promueve estarvolcado hacia 
adentro, en conexión con nuestro mundo interior. 
Conectá con esa situación difícil o quizás  con esa situación cotidiana, o simplemente con 
eso que quieras resolver y no sabes cómo. Inhalá profundo y sentí la fuerza de tu corazón 
yendo hacia adelante y hacia arriba, mira hacia el cielo y sentí cómo, a pesar de esa situa-
ción,sos mucho más que eso.Sentí cómo, más allá de esa situación, pertenecés a las 
estrellas. Sentí cómo, por encima de esa situación, tu verdadero ser es superior.Sentí 
cómo esa situación solo es una experiencia y tomá conciencia del aprendizaje en la situa-
ción y seguíen conexión con tu ser más elevado. 
Puedes hacer la postura y sostener unos instantes y volver a repetir. Pero es importante 
quedarse en la postura para sentir el efecto en el cuerpo y en la mente. 


