






gar/Kripalu. La filosofía tántrica que forma 
la base del sistema del hatha yoga inspira la 
manera en que me conecto con mis alumnos: 
reconozco que ellos ya son seres perfectos y 
yo simplemente aspiro a hacerles brillar aún 
más, a ayudarles a caminar sintiendo su bri-
llantez a todo momento. En cada clase usamos 
de inspiración un tema particular y real que 
trata las emociones, los sentidos, las diferen-
cias de cada cual. Vemos un ejemplo:

“Imagina –les digo a los niños– que, al igual 
que todas las personas, tienes un reto impor-
tante en tu vida, te has peleado con un amigo 
querido o debes hacer un examen la semana 
que viene. ¿Cómo vas a afrontar esas dificul-
tades? En la práctica de hoy quiero compartir 
con vosotros una fórmula para el éxito apli-
cando las cualidades que una gran maestra mía, 
una abuela cherokee, me ha enseñado y que os 
puede ayudar a actuar y a resolver una situa-
ción como ésta de buena manera”. Ir enlazan-
do un tema con las posturas que se 
realizan durante toda la práctica 
hace que los niños experimenten 
esas posturas desde dentro hacia 
afuera, aumentando la fuerza y la 
flexibilidad interior y exterior-
mente. De esta manera el yoga se 
convierte en mucho más que un 
ejercicio físico: un lugar sagrado 
donde todas las semanas aprendes 
más acerca de ti mismo. 

MEDICINA Y HERRAMIENTA

En el Anusara, el alineamiento es fundamen-
tal. Seguimos los Principios Universales de 
Alineamiento, formalizados por John Friend, 
el fundador de este sistema. Estos principios 
vienen a ser un guía ideal para la alineación 
biomecánica y energética del cuerpo. 

Todo practicante sabe que cuando se realiza 
una postura con los huesos alineados y la mus-
culatura equilibrada, la energía que se siente 
en el cuerpo es especial, es otra; y cuando a 
eso le agregas una fuerte intención, ¡te trans-
forma! El trabajo terapéutico que podemos 
ofrecer a estos cuerpos infantiles en creci-

miento es muy valioso. Veremos entonces un 
futuro con niños mucho mas conscientes de 
sus cuerpos, y futuros adultos que necesitarán 
menos prótesis de caderas, rodillas, etc.

Si creamos este patrón de bienestar y de 
bondad en el cuerpo, en la mente y en el espí-
ritu del niño, le ofreceremos algo que le acom-
pañará siempre y que utilizará en todo lo que 
haga. Trabajar de esta manera con nuestros 
niños, hoy en día, es una bendición. Ofrecerles 
a los jóvenes de hoy este espacio donde les ser-
vimos de espejo y les motivamos a conectarse 
con ellos mismos y a expandir su luz interior, 
alineados con la naturaleza, es una bendición. 
El yoga es la medicina y la herramienta justa y 
necesaria para los niño de hoy.  ✤

✦  Practicar yoga 

abre la mente de los 

niños, fomenta su 

creatividad, mejora 

su concentración y su 

autoestima. ¡Es una 

bendición para ellos! 
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