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8Todo libro es una promesa que nos hacemos a nosotros mismos. Una búsqueda, una inquietud. Porque todos, al empezar a leer, esperamos cambiar. Esperamos encontrar esa chispa que incendie nuestros días. Esa inuencia que nos permita sentir, vivir, sufrir, disfrutar... Puede ser en forma de romance, de aventura, de biografía, de poema, de consejos prácticos; de lo que sea, pero que nos transforme, por favor.¡Buenas noticias! Por fortuna, siempre siempre siempre está en nuestras manos convertir un puñado de hojas en nuestro tesoro personal; más allá de la técnica narrativa, de la pericia del autor en explicar esto o aquello, de la belleza de la edición o del buen ocio del traductor. Da igual. Más allá de todo, son nuestras manos las que, al aferrarse al libro, son capaces de desatar la magia. Ese tipo de magia.En este sentido, YOGAGRAPHICS es un libro convencional. Común. Nada lo diferencia del resto. Sin embargo, la forma en la que tú podrás desatar la magia (tu magia), ya no es tan común, ya no es tan habitual. Sobre todo, porque funciona. Veamos.Para empezar, YOGAGRAPHICS es un espacio para ti. Son esos minutos diarios de re exión, de análisis, de conjura al  n y al cabo. Minutos necesarios que, a pesar de que todos sabemos que los necesitamos para nuestro propio bienestar, pasan a desvanecerse con la rutina. Pero ahora, entre las manos, tienes la posibilidad de reservarte ese tiempo para meditar y proyectar; visualizar y agradecer; esperar y proponer. Y lo es, además, de manera integrada, interactiva e instantánea. Porque no hay distancia entre el libro y la acción. Porque mientras estés sujetando el libro, mientras estés mirando, observando, contemplando, respirando, imaginando... mientras estés, estarás ya activando la magia en tu propio benecio.No tendrás que esperar. No tendrás que leer, comprender y, luego, buscar el tiempo o el lugar.YOGAGRAPHICS es el tiempo y el lugar. Reservado sólo para ti. Entre 5 y 15 minutos al día. PRÓLOGO      
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Entre 5 y 15 minutos dedicados a nosotros. Lejos de la vorágine, los compromisos, la espiral de distracciones. Entre 5 y 15 minutos son sucientes para re-iniciarnos. Re-crearnos. En ello coinciden ya desde psiquiatras hasta gurús. Y si coinciden es porque son necesarios. YOGAGRAPHICS nos los proporciona de una manera que se ajusta a nuestro ritmo, a nuestros días, a nosotros mismos.Hay más.La gran particularidad de YOGAGRAPHICS es que es un libro esencial. Sí, esencial. Pues al margen de las pequeñas instrucciones, las páginas se componen de elementos básicos: puntos, líneas y guras geométricas esenciales.Éste es el secreto de su poder.Desde los textos védicos, pasando por las cosmogonías hinduistas, budistas y sus reinterpretaciones pitagóricas, el punto, la línea y el triángulo adquieren una importancia esencial. Son formas del universo que conectan con nuestro Yo universal, fuente de transformación y poder. Incluso la pintura contemporánea, encabezada por el genial Kandinsky, encuentra en la proyección del artista, del punto y la línea sobre el plano, un universo espiritual.YOGAGRAPHICS sintetiza toda esta sabiduría arcana y la combina con los principios del diseño gráco: contraste, alineación, repetición, proximidad, ritmo, equilibrio, unidad... elementos todos que no en vano coinciden con los principios de cualquier escuela de meditación.Sí, todo libro es una promesa que nos hacemos a nosotros mismos. Una promesa personal. Y así, no hay dos libros iguales. Éste tampoco, porque depende de tu experiencia, de en qué lo transformes, de cómo lo uses y lo compartas. Éste es un ejemplar único. El tuyo. Disfrútalo.YOGAGRAPHICS CERCLE
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YOGAGRAPHICS es un libro práctico que no requiere de ningún conocimiento previo para poder extraer de él todo su poder. De todos modos, el conocimiento previo tampoco hará que mengüe. Se trata, tan sólo, de contemplar los paisajes grácospropuestos e interactuar con ellos. Y podemos hacerlo ordenadamente o al azar. La estructura lineal combina ejercicios de relajación, concentración, reexión,visualización... Pero también podemos dejarnos llevar, abrir el libro y hacer lo que es realmente importante: descubrir los tesoros que se esconden en nuestro interior.Sí, podríamos decir que la instrucción de uso de YOGAGRAPHICS eres tú mismo. Y eso signicaque, aunque encuentres pautas en cada ejercicio, tú puedes adaptar esos ejercicios como creas que más te conviene, a aquello que se ajuste a ti. Lo importante, lo esencial, es que te dediques un tiempo. Eso es todo. Ése es su poder.INSTRUCCIONESDE USO      
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¿EMPEZAMOS?
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Llena tus pulmones concentrando tu atención en el círculo negro. Recorre la distancia visual entre los círculos, lentamente, y expulsa el aire concentrándote en el círculo blanco.RESPIRACIÓN GEOMÉTRICA
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Tiempo aproximado:  5 minutos. 
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Ponte en pie y deja el libro en el suelo, justo delante de las puntas de tus pies. Lentamente, sin doblar las rodillas, toca la X con los dedos de tus manos. Levántate poco a poco sin perder la X de vista. Una vez vuelvas a la posición inicial, mira al innito, inspira y espira profundamente.Repite el ejercicio 10 veces, sin prisas.REVERENCIA DEL DÍA
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Inspira por la nariz profundamente, como si tomaras el aire del centro de los círculos. Suelta el aire por la boca, despacio, como si volvieras a dejar el aire en su sitio. Empieza por el margen superior izquierdo y completa todas las líneas hasta el nal de la secuencia. EL AIRE DE LOS CÍRCULOSCompleta la gura y repite  el ejercicio 5 veces.
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0102030405Recorre los números y las líneas dando las gracias por todo lo positivo que te haya ocurrido a lo largo del día. Hazlo sin reexionar. Una vez termines, repasa mentalmente tu lista silenciosa yrememora esas cosas por las que acabas de dar las gracias.LA LISTA SILENCIOSA DE LA GRATITUD
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0607080910Tiempo aproximado:  5 minutos.
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También conocida como sama vritti pranayama, en este ejercicio debes empezar recorriendo la gura desde la parte inferior izquierda y ascendiendo por la línea vertical mientras inspiras.Luego, retén el aire en los pulmones durante la línea horizontal para expulsarlo lentamente mientras bajas la mirada por el cuadrado. En la base de la  gura retén en vacío, es decir, sin aire en los pulmones. Repite la respiración cuadrada durante 4 minutos.RESPIRACIÓN DE FUEGO
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