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PREPARACION PARA LA POSTURA DE MEDITACION
Tstiramientos asistidos para la postura sentada con piernas cruzadas
Corviene realicer las rnanipulacienes de Torrma diesiemica, svormpigiadas por T respiracion (Los geslos de aberlura se

acotipanian con 1a inspiracion y los de cierre con la espiracion. Procuramos lentitud v escoctry, para ganar movilidad
articular sin provocar molestia alguna.

by

Talén biacia pubis - Abrir el muslo. Una mane sobre la redilla, la otra sujeta el pic.
Ambas empjan |a piema hacia el pecho

Talén hacia ingle contraria - Derse del pic
sobre muslo - Radilla hacia f suclo.

Idanos citrelazadas - Elevar el tonce mientras se
inmevilizan sus picnas cruzadas con las nucstras.

Suas rrvanos Iras i cuello, con los dedus entrecnuzadus -
Mis erianos entre teis rodillas v u espalda (B derso so-

bre la zoma doreal). Realize un gesto de enderezamiento Sus piernas enlrecruzidas - Drypujo su espal-

da desde la zona lusmba.

8

7

Adlex costa

Manos en lamica con dedos entrecmuzadas - Mis rodillas contra

2 Delisige ¥ suaves movirnienlos cervicales.
s espalda (roma dorsal) - Abrosus codos, extendiendo el tronca.

ver tamana A4 pdf

Serie Global de Abandono

Habituados al hacer nos olvidamos a menudo
que el Yoga también es abandono, un
abandono que posibilita una cualidad de
presencia. Es curioso como, a menudo, el no
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hacer es tremendamente efectivo porque
permite soltar unas tensiones internas,
articulares y de la musculatura profunda
que con el asana activa solemos poner mas
resistencia. Para realizar esta serie es
conveniente tener varios cojines o
almohadones, un par de mantas, un saquito
de arena y un antifaz para la
interiorizacidn.

O N T W
U 0 T, 5, Yo, R

éE?%:i ng§%?¢h«<§2?-‘~£§:

Por Julian Peragodn
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Serie: Intensidades

Otra consideracidén que hay que tener con
respecto a la realizacién de las series de
Yoga es la intensidad energética con la que
se realizan. Tenemos en cuenta tres
intensidades:

1. Brahmana

Indica actividad, dindmica y expansidn. Por
eso cuando hacemos yoga en tono brahmana
solemos poner el énfasis en:

— posturas de pie

— ejercicios dinamicos

— posturas exigentes

— acento en la inspiracidn
— retencidén pulmones llenos

— o0jos abiertos

2. Langhana
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Indica pasividad, reposo y concentracién.
Al hacer yoga ponemos el énfasis en:

— posturas tumbados

— ejercicos estaticos

— posturas que no comporten esfuerzo
— acento en la espiracién

— retencidén pulmones vacios

— 0jos cerrados

3 Samana

Tiende al equilibrio y la armonia. Por
tanto la practica del yoga en esta
intensidad es la de conjugar bien lo
estatico y dinamico, y mantenr un estado de
alerta y claridad.

Estas tres intensidades energéticas tienen
que ver con los gunas, que son las
cualidades primarias del universo.
Manifestadas en el plano mental tenemos
rajas, la mente apasionada, inquieta.
Tamas, la mente pasiva, conservadora. Y
sattva, una mente ecudnime, clara y
disponible.

Pues bien, esta manera de analisis de una
serie y de sus intensidades nos puede
ayudar a adecuar la practica individual a
cada persona segun su naturaleza y segun lo
que necesita compensar. Asi, una persona
estresada (rajasica) que no para en todo el
dia con innumerables actividades le
conviene una practica langhana, relajada y
lenta. Otra, en cambio, con falta de tono y
de vigor, le correspondera una practica



brahmana, mas dinamica que la anterior.

Por Julian Peragon

Respiracién y movimiento

La respiracién lo interpenetra todo.
Postura y aliento forman un tandem
indisoluble y es importante mantener una
buena armonia entre ellos. Es importante
conocer los movimientos naturales de la
respiracion:

cuando espiramos:
— las costillas bajan
— el diafragma sube al empujar los pulmones

— los abdominales entran hacia la columna
vertebral

— el térax se deshincha, vuelve a su
posicién

— hay una tendencia a la cifosis dorsal
— la pelvis va hacia la retroversion

— la lordosis lumbar disminuye

encontramos menos presién en las
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diferentes cavidades corporales

— las fascias arrastran hacia la rotacién
interna los segmentos del cuerpo

e cuando inspiramos:

— se ensancha el tdérax

— las costillas suben

— el diafragma baja

— se endereza la columna dorsal
— se acentla la lordosis lumbar

— hay un aumento de la presidn en las
cavidades abdominal, toracica y craneal

— la pelvis rueda en anteversién

— las fascias arrastran los segmentos
corporales hacia la rotacién externa

e teniendo en cuenta lo anterior, la
respiracidén natural en los diferentes
movimientos es:

-en flexién la respiracién natural es de
espiracion.

-en extensidén lo apropiado es la
inspiracioéon. (sin embargo, en ciertas
extensiones podemos espirar)

— en torsién la columna gira

comprimiéndose, el abdomen se presiona y el
diafragma tiende a subir un poco, por tanto
lo mas natural en la torsidén la espiracién.

-en inclinaciones laterales la parrilla
costal sube invitandonos a la inspiracién.
Aunque el otro lado se comprime y también



es apto la espiraciédn.

En general cuando el cuerpo se expande hay
inspiracién y cuando se contrae,
espiracidén. Pero dependiendo de los efectos
que queramos conseguir en una asana puede
variar el patrén natural de respiracion.

Por Julian Peragén



