
Solcito de verano, alumbra la mañana. Extiende tus rayitos, traspasa mi ventana.

Calienta la tierra, da vida a las flores.

Yogui rimas: Regalos (lenguaje y movimiento)

Tu luz tan brillante, de tiernos colores

@yogaycuentos



Imagina que estas rodeado de arena fina y dorada. Comienzas a caminar descalzo. Siente cómo tus pies se
hunden en la arena tibia. Sigue caminando, estás acercándote al mar ¿Puedes oírlo? Detente un momento
justo al llegar a la orilla. Siente cómo la espuma del mar roza tus pies. El agua no está fría ni caliente ¡es
muy agradable! Escucha el sonido de las olas. Sigue caminando para adentrarte un poco más. Cuando
inhalas, pequeñas olas suaves vienen hacia ti ¡Puedes jugar a saltarlas! Cuando exhalas las olas se
aplanan y desaparecen detrás tuyo. Continúa respirando y observa la inmensidad del océano.
¿Parece infinito, verdad? Continúa respirando. Parece que una ola un poco más grande se está acercando
hacia ti ¡No, espera! No es una ola ¡Es un hermoso delfín! Quiere decirte algo:

"Hola amigo/a, ¿quieres conocer el fondo del mar? Podemos sumergirnos juntos. Te daré mi magia y podrás
respirar bajo el agua."

¡Inhala profundamente! ¡sumérgete en el agua con el delfín! Una vez abajo puedes exhalar con
normalidad ¡Qué maravilloso respirar bajo el agua! Comienzan a nadar, tu delfín siempre te estará
acompañando. Siente tu cuerpo flotar. Observa a tu alrededor ¡Qué bonito es el mar! Está lleno de peces
de colores, corales y estrellas! Respira y observa todo a tu alrededor. ¿Qué más puedes ver? Tómate tu
tiempo.

"Ya es hora de volver a casa amigo. Podrás volver a nadar conmigo las veces que quieras" - dice el delfín.

Tu delfín te acompaña hacia la superficie. Inhala profundamente para salir del agua. Exhala y respira
tranquilamente.
Siente los rayos del sol y el viento sobre tu rostro. Cuando estés listo puedes ir abriendo los ojos y
moviéndote poco a poco ¡Námaste!

Meditación del mar



cometa ola árbol mariposa

foca gato dormilónbarquito perro

treewavekite butterfly

little boat seal dog sleepy cat


