Ejercicios energéticos: Wei Qi Qi Gong
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Centro simbdélico: Julia Espejo
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Calentamiento meditacidn: progresidén posturas
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Saludo del loto
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SALUDO DEL LOTO - Calentamiento de meditacion

Fstas dos secnencias dinamicas tienen el objetivo de preparar la poshira senfada con piemas crmeadas. Ta
primera serie prepara Jas piernas, Su dificullad es relalivamente alta, pero Lo imporlante es la intencion
de wvimar hacda el objelive de cada ejerdeio. Bllo exdbilizard caderas, rodillas v wobillos, La sepunda
serie prepara el ronco movilizando de forma glolal la colunma vertebral. Bl propdsilo es conseguir una
postura ergnida estable y relajada, propicia parala préactica respiratoria o de meditacion. Anngue los ditmjos
no muestren el cojin de meditacién. se recomiendautilizarlo en las dos series.

A PIERNAS (Secuencia con la piema izquierda. Seguidumente, repetir con b derecha)
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Posturas para meditar o respirar
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Sukhasana Siddhasana Svatsikasana

(la postura cdmoda). (la postura de los seres (la postura del signo
Se cruzan las piernas una realizados). Los tobillos auspicioso).
delante de la otra, las rodillas estiin perfectamente Los tobillos eruzados y
no descansan necesariamente superpuestos, lo que separa carda pie se coloca entre
en el suelo. las piernas ampliamente ¢l muslo y la pantorrilla
en el suelo. opuesta.

Ardha padmasana (Ia postura del semi-lotus, Padmasana (1a postura del lotus).
llamada también brahmasana, Las piernas cruzadas, cada tobillo
o postura de Brahma). El pie izquierdo bajo se coloca sobre la base del muslo opuesio,
el muslo derecho, el pie derecho descansa talones cerca de las caderas.

sobre el muslo izquierdo,
el talén contra el abdomen.

Aqui hay algunas posturas clasicas para la
meditacidén y el pranayama.

Lo que buscamos es la estabilidad de la
postura a través del asiento y

la verticalidad de la espalda que no tiene
que ser rigida.

Hay mds posturas que podemos adoptar para

estos objetivos, posturas de adaptacién que
veremos en otro articulo.

Revista Viniyoga nimero 46

Sentarse a meditar o respirar
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Aqui os
coloco
algunas posibilidades de
meditacidén con algun
soporte.

La primera imagen nos muestra una forma de
meditacidén en silla, la mas sencilla y
practica. Tiene colocado un cojin en la
espalda para mantener la verticalidad.

La segunda imagen, la silla ergondémica es
también interesante pero en este caso, si
la practica es prolongada las rodillas
soportan mucho peso y hay sobrecarga.

En la tercera imagen el banquito de
meditacidén es muy practico, se puede llevar
facilmente en la bolsa y es una buena
alternativa para la meditacién de las
piernas cruzadas.

Las siguientes imagenes muestras miltiples
posibilidades de sentarnos, algunas mas
cémodas que otras para la meditacién. No
obstante, es conveniente que la postura
meditativa tenga rigor y firmeza para
sostener la atencién. Posiciones muy
cémodas nos llevaran a la somnolencia o a
la ensofiacion.

Por Julian Peragon
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Anatomia: Oblicuos

Ver en PDF:

Oblicuos
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