Centro simbhélico: Ménica Calvo

I Encuentro de Meditacidon Esencial

Meditacion Esencial 25 y 26 de febrero 2012

en La Plana

Hola amigos, espero que este nuevo afio 2012
sea un espacio de encuentro, paz y
felicidad. No hace tanto del encuentro que
hicimos a finales de septiembre para
compartir nuestros talleres y nos quedd el
gusanillo de encontrarnos mas a menudo. Me
hice eco de vuestros deseos y oS propongo
un nuevo encuentro, esta vez de meditacion
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el 25 y el 26 de febrero 2012, también en
La Plana.

Sabemos que la meditacién es el corazén del
trabajo del Yoga y también sabemos que los
asanas, los ejercicios de respiracién y de
concentracién nos preparan para la actitud
contemplativa. A menudo el ratito que
hacemos cada dia en la meditacién no nos
llega para purificar nuestra mente a fondo
y para vitalizar nuestro cuerpo. Por eso
necesitamos alglin encuentro mas intenso.

La propuesta es sencilla. No voy a dirigir
el encuentro sino a moderarlo. Planteo un
encuentro en total silencio con algunos
paseos en la naturaleza siempre en
solitario. La Unica comida donde podremos
hablar y compartir experiencias serda el
domingo al mediodia. Las meditaciones serdn
de aproximadamente 45 minutos y cada uno
puede practicar su propia meditacidn
siempre y cuando sea en silencio y dentro
del circulo meditativo. Para lo que no
tienen una practica determinada yo sugeriré
unos principios meditativos al inicio para
no perderse, pero seran optativos.

Estaremos en la sala grande de La Plana
pero légicamente hay plazas limitadas.
Hasta el 16 de febrero hay preferencia para
apuntarse alumnos y profesores de la
escuela. Desde aqui hasta el 24 pueden
apuntarse amigos o alumnos de los
profesores siempre y cuando tengan una
minima experiencia meditativa.

El curso empezara el sabado 25 de febrero a
las 10 h. puntualmente, se recomienda estar
al menos media hora antes. Es
imprescindible traer colchoneta y cojin de
meditacidén. E1l curso ES GRATIS y sélo se
paga la pensién en La Planadesde el sdbado



hasta la comida del domingo. La anterior
vez fue de 60 euros, si hay alglin ajuste os
lo digo en la nueva comunicacién.

Enviar un correo para apuntarse a
julianperagon@gmail.com, recibiréis
confirmacion.

CURSO:

25 y 26 de febrero 2012

LUGAR:

Fundacié La Plana

Serie Global «Unidn»
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Por Isabel Blasco

Secuencia complementaria al Saludo al Sol: Norte-Sur

Ver en PDF:

http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-conte
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Alex Costa

Calentamiento para

la postura de meditaciodn
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Asana: fase dinamica

Asana tiene una dimensién dindmica. De

hecho el primer paso en nuestra practica
hacia asana es la unioén de la respiracion
con el cuerpo a través del movimiento. Hay
que practicar progresivamente para llegar
al asana con comodidad.

La ventaja en esto es que para seguir la
coordinacién de la respiracién con el
movimiento la mente tiene que estar atenta
porque si no no es posible.

* La postura en movimiento predispone y
favorece la consecucidn de la estatica.

* Tiene que haber unificacidn entre
movimiento y respiracioén.

* La calidad de movimiento sera lentificado
para que la atencidén esté presente.

* EL movimiento tiene que ir hacia la mayor
amplitud sin forzar los limites.

* La repeticién es necesaria sin llegar a
la monotonia. Repeticidn para el
aprendizaje, la vivencia y el dominio de la
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postura.

* En la postura dinamica vamos de elementos
sencillos a mas complejos, integrando cada
vez nuevos elementos.

* Se trabajan los musculos superficiales,
fasicos, que preparan la columna para la
inmovilidad donde se trabajan los mulsculos
de la estatica, ténicos, los mlsculos
profundos.

Por Julian Peragoén

Serie: Calentamiento

Tras la Toma de Conciencia y previo a la
Progresién todavia podemos diferenciar un
espacio especial, es el calentamiento.

Deciamos que la Toma de Conciencia era una
preparacién mental a la serie, ahora bien,
el cuerpo, no siempre sigue en la misma
direccién, continta con su letargo, con sus
habitos, es aqui donde se impone el
calentamiento. Una preparacidén especial
para deslizarse en la serie bien despiertos
en cuerpo y mente.

Algunas de las cualidades que desarrollamos
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con los diferentes calentamientos son las
siguientes:

VOLUNTAD

Ya que Yoga es Tapas, disciplina. El
calentamiento nos lanza un cable para
trabajar nuestra voluntad dormida. Es
cierto que la disciplina no es voluntad
sino curiosidad pautada, anhelo de
descubrimiento pero hace falta un empujén,
ese empujon puede venir de la mano del
calentamiento.

ACCION SOBRE EL CUERPO

Ademas ese calentamiento por poner una
imagen, deja al cuerpo en una posicién de
mayor sumisién, rendido a la fuerza mental
para su posterior accién en la serie de
Yoga.

TENSION

E1l calentamiento asimismo libera los puntos
de mayor tensidén. Hace que la musculatura
se caliente, que afluya la circulacién, que
lleqgue el oxigeno a todo el cuerpo.

SENSIBILIDAD

Por otro lado la movilizacidén mds o menos
enérgica de ciertas zonas va a favor de
despertar la sensibilidad del cuerpo y de
despertar zonas mudas, insensibles, frias,
duras, que no respiran.

SINCRONIZACION

El hecho que los ejercicios se hagan de
forma dinamica nos obliga a estar mas
atentos y a sincronizar movimiento y
respiracién, a no perder el equilibrio, a



ser precisos, etc.
DESACELERACION

Al provocar una mayor intensidad a nivel
fisico o respiratorio, el habito mental de
dispersidén y aceleracién se tranquiliza.
Esto provoca un estado de receptividad.

ENERGIA DE RESERVA

Para el trabajo intimo del Yoga de
presencia hay que tener energia suficiente.
A veces abordamos la practica con poco
vigor. El calentamiento moviliza reservas
de energia que antes no estaban
disponibles.

Tipos de Calentamiento

Estd claro que en el calentamiento podemos
hacer énfasis en tal o cual aspecto
dependiendo de nuestra necesidad.

Calentamiento articular

Este calentamiento es importantismo no sélo
porque gran parte de la poblacién sufre de
procesos artriticos pues no se mueven las
articulaciones en toda su amplitud. El
calentamiento articular consiste en
movimiento circulares amplios en cada
articulacién sin forzar y evitando la carga
tensional innecesaria.

Podriamos decir que a un nivel simbdlico
las articulaciones «articulan» lo que somos
con el mundo. Cuando hay intolerancia o
rigidez también esto se somatiza a un nivel
corporal.



Calentamiento muscular

Los mlsculos por otro lado son nuestro
recurso energético. E1l misculo tiende a
acortarse y con la edad, mejor dicho, con
los pequefios traumas, los misculos se
acortan, pierden elasticidad, se vuelven
duros y pierden su funcién. El trabajo
sobre la musculatura a nivel de
calentamiento deberia ser progresivo, con
movimiento repetitivo in crescendo sin
forzar, pues se produciria un reflejo de
retraccion que provocaria todo lo contrario
de lo que queremos conseguir.

E1l calentamiento muscular estd potenciando
nuestra voluntad al querer ir mds alld de
nuestro primer cansancio.

Calentamiento respiratorio

La respiracién es nuestra fuente de
alimento de energia, de oxigeno. Los malos
habitos respiratorios empobrecen el flujo
del aire. Un calentamiento respiratorio
consiste sobre todo en abrir las zonas
respiratorias como son la parrilla costal y
estimular la funcién del diafragma. Los
movimientos suaves de la cintura escapular
van a acompaflar las grandes respiraciones
que ventilan todo el pulmén.

La respiracién sobre todo trabaja a nivel
mental. Los desarreglos mentales inciden
fundamentalmente en la pérdida de ritmo y
profundidad de la respiracion.



Calentamiento circulatorio

La circulacidn esta solicitada realmente en
los anteriores calentamientos pues todo el
cuerpo es una gran integracién. Cuando
respiramos profundamente la funcidn del
diafragma hace de bomba circulatoria, y al
trabajar los midsculos hay un mayor flujo
circulatorio en esas zonas. Pero también
hemos de pensar que podemos incidir en lo
circulatorio al utilizar las posturas
invertidas. Hacer el pino contra la pared,
preparar la postura sobre la cabeza,
sirsasana o sarvangasana nos procuraran un
trabajo extra sobre lo circulatorio.

La deficiencia postural en nuestra
sociedad, ahita de sedentarismo, o trabajos
badsicamente de pie o sentados nos piden una
cambio de actitud. Podriamos hablar incluso
de una terapia de la ingravidez donde 1la
cabeza se irriga convenientemente, el
cerebro, los sentidos y hay un mayor aflujo
del retorno venoso hacia el corazén.

Los problemas circulatorios pueden tener
gque ver con una dificultad en la
distribucién de los recursos internos. 0
también de una presién demasiado alta, o
demasiado baja.

Calentamiento espontdneo

Habiamos hablado de la voluntad en cuanto
al trabajo sobre calentamiento. Pero este
tiene un contrapunto y es el hecho de dejar
hacer al propio cuerpo. Cuando hay una
tensidén excesiva en alguna zona del cuerpo,
la sabiduria corporal (si la dejaramos
salir a flote) tenderia a soltar
espontaneamente esa zona para equilibrar la



tensidén ya que el cuerpo tiende siempre a
una homeostasis.

Nosotros hablamos movimiento regenerador o
espontaneo y que consiste en dejarse ir y
seqguir el movimiento propio del cuerpo. La
mayor ventaja de esto es que no hay tensién
afladida como puede haber en los
calentamientos habituales, y estamos
potenciando la sensibilidad natural del
cuerpo, la flexibilidad de los tejidos, la
calma mental y la respiracién.

Ajuste en la sesidén de Yoga

De lo dicho anteriormente se deduce que
elegiremos un calentamiento u otro
dependiendo de nuestras necesidades pero
también del objetivo de la serie y de las
zonas a trabajar. Aln asi el calentamiento
depende también de otros factores:

Edad: A una mayor edad o dificultad de
nuestro estado fisico correspondera un
calentamiento mds largo pero menos intenso.

Clima: si hace mds frio o las condiciones
en la sala no son adecuadas un mayor
calentamiento sera mas adecuado.

Estado interno: segln nuestra dominancia de
caracter nos conviene poner el acento en lo
muscular, respiratorio, etc.

Por Julian Peragoén



Hipotética entrevista de Yoga en la radio

Es posible que en algun momento tengamos

que acudir a los medios de comunicacién
para dar informacién de nuestras clases y
del tipo de Yoga que realizamos. Este
ejercicio seria necesario para ponernos en
situacién y poder contestar a cualquier
pregunta por muy banal o basica que sea y
adecuar nuestro lenguaje sofisticado de
Yoga para que todo el mundo lo pueda
entender. La divulgacién de nuestras ideas
tiene que ser sencilla y debemos poner
ejemplos cotidianos. También la importancia
de desmitificar vy rescatar lo esencial por
encima de lo anecddtico. En este ejercicio
uno hace de locutor y el otro de profesor.

e En términos sencillos, éiqué es el Yoga
para que lo entiendan nuestros oyentes?

e Con el Yoga dicen que se pueden conseguir
cosas fantdsticas como estar horas sin
respirar o parar el corazén a voluntad. ¢(Es
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esto verdad?

e (Qué beneficios comporta el Yoga para una
persona de la calle que no le interesan las
filosofias?

e Hay famosos como Madonna que practican el
Yoga, ées el Yoga una moda?

e (Cudl es la diferencia entre gimnasia y
Yoga?

e Cuando uno repite el Om, équé consigue?

e En términos basicos, équé es la
meditacidn?

e (Qué nos dice el Yoga por ejemplo del
mundo, de la guerra, de la corrupcién, etc?

e Si una persona no es flexible, ipuede
practicar Yoga?

e Si hay diferentes tipos de Yoga, éicémo sé
cual es el que debo elegir?

e Mucha filosofia del Yoga en la India
viene arropada con muchos dioses, ¢ies
necesario ser creyente para hacer Yoga?

Por Julian Peragén



