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A mamá, cuya fuerza y gracia me inspiran cada día. 
- L.J.

A Heidi y Mari, con quien me encanta compartir cuentos a la hora de acostarse. 
- D.M.
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Trata de sostener cada postura  
durante 3-5 respiraciones.

Muévete entre las posturas 
a tu propio ritmo.

Haz todas las posturas o elige una pequeña 
variedad para hacerlas antes de acostarte.

Cada ejercicio debería hacerte sentir bien  
y prepararte para el descanso.



LA MARIPOSA 
(Baddha Konasana)

Una mariposa bate sus alas al viento 
flexionando y estirando, vuela con aplacimiento.

Después de una vuelta entre los brillantes destellos de luna 
me pide que pare el tiempo y que en mis sueños 

con ella me una.



Siéntate erguido y junta  
las plantas de tus pies, 

formando tus alas de mariposa.

Inhalando, 
eleva tus rodillas.

Exhalando, baja tus rodillas.

Sigue “batiendo” tus alas de mariposa.



AGRADECIDO
(Yoga Nidra & Savasana)

Para agradecer a mi cuerpo ahora que el día se ha ido, 
nombro cada una de sus partes con atención, haciendo un recorrido.

Relajándome desde la punta de los pies hasta la cabeza, 
me sumerjo en la tierra y me dejo llevar con ligereza.



Túmbate apoyado sobre la espalda y comienza 
a darle las buenas noches a tu cara, 

cuello, hombros, brazos, manos y dedos.

Después dale las buenas noches a tu pecho, costillas y estómago.

Finalmente, di buenas noches a tus caderas, piernas, pies y dedos de los pies.

Haz una gran inspiración y deja salir el aire con un “HAAAAA”.

Ahora que todo tu cuerpo está cómodo y relajado, cierra tus ojos.

Quédate en silencio y quieto durante unos minutos.




