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Meditacion:

estiramientos asistidos

piernas

cruzadas
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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.

Una mane sobre Ja redilla, la otra sujeta ol 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.

s renos s i cuello, con Los dedos enlrecnuados -
M ersanios enlre s rodillas v e espalda (Gl derse so-
bre la zona doreal). Realizo un gesto de enderezamiento.

Sus piernas enlrecruzadios - Crnpujo su espal-
da desde la zona lusmba.

8

7

Adex costa

Manos en lamica con dedos entrecmuzadas - Mis rodillas contra

4 Masaje y suaves movirnienlos cervicales.
st espaliba Ceoma dorsal) - Abro sus codus, extendiento el Gonco. !
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Anatomia: Pectoral Mayor

Ver en PDF:

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


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/04/Estiramientos-asistidos-para-postura-de-meditación.jpg
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2012/04/Estiramientos-asistidos-para-postura-de-meditación.pdf
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2012/03/anatomia-pectoral-mayor/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2015/03/Pectoral_Mayor.pdf
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Secuencia complementaria al Saludo al Sol: Norte-Sur

Ver en PDF:

http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-conte
nt/uploads/2015/01/Surya norte-sur.pdf
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Calentamiento para la postura de meditaciodn
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Calentamiento para la postura de meditacion
Objetive: ardha padmidsana. Gravedads tumbados boca arriba

Lgta miniserie flexibiliza caderas. rodillas v 1obillos con el objelivo de preparar la postura sentada con pier-
nas cnradas. Podemos realizar la secuencia enlazando 1as postiras sin cambiar de pierna activa Tras Ta
postum del cadaver podemos reperir 1a secnencia con 1a orra pierna

Al final, se ha inchiido un finico pero eficar ejercicio para facilitar in troneo ergnica en 1a postra de medi-
tacitn: La posiura de la devecién incide sobre la columma lordcica. favoreciendo su enderesamiento
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“Fagtura del resign Racn” Flexien del musko Thaxidn del mulo L wmos sujelan el pie, ¥
Boca aiba, pics jumtos ¥ rodi- con todilla flexionada. con rodilla extendida. cpujun rodilla hacia sbajo.
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cmpujon ¢l pic hocia abajo, reco-  doreo del pic sobre ol musle  de la piemn cuzada levan-  Dejar caer ambes rodilas

wicado Ju el byeelo decabezaa  confrario. acercando o lakonal  do con la manos o ouslo abicrluz.
pibis. puting. contrario ca flexion.
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La picena trabajada dejn caer sn Srwizana
rodilla hocia e Jado contrurio. Compenzacion
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“Foshira de ba devacidn” | Siddbamia, ardha padrideana
Enderezamients del o padnds
fronco.
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Anatomia: Dorsal ancho

Ver en PDF:

http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-conte
nt/uploads/2015/01/dorsal-ancho.pdf
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Serie: Utthita Trikonasana

Serie: Utthita Trikondsana

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
postnra ergnida estable ¥ relajada, propicia para la practica 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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Anatomia: Oblicuos

Ver en PDF:
Oblicuos

Por Alex Costa
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Pranayama: Chandra bheda

Chandrabheda (Respiracién Lunar)

Chandra significa Luna y bheda significa
perforar, por lo que Chandrabheda se
entiende como el proceso de abrir
(perforar) el canal energético lunar (ida)
para que fluya la energia vital (prana) a
su paso. La forma es muy sencilla: Respirar
inhalando siempre por la fosa nasal
izquierda, y exhalando por la derecha. Su
objetivo es activar la energia mental y
pacificar la energia vital

EJERCICIO:

Postura sentada, con la espalda erguida y
relajada.

La mano izquierda reposa sobre la rodilla.
La mano derecha utilizara el gesto prana
mudra: Los dedos indice y corazoén
flexionados o con las yemas en contacto con
el entrecejo. Con el dedo anular se podra
presionar la narina izquierda para cerrar
el flujo del aire, y/o con el dedo pulgar
se podra hacer lo mismo con la narina
derecha.

Empezar la préctica espirando profundamente
por las dos narinas, preparandose para
taponar las fosas nasales.

Taponar la fosa nasal derecha (pingala) y
efectuar una inspiracién profunda por la


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2011/11/pranayama-chandra-bheda/

fosa nasal izquierda (ida),

Taponar ambas fosas nasales, junto al

cierre de la glotis (jalandhara bandha), y
retener la respiracién dos o tres segundos
con los pulmones llenos (antara kumbhaka).

Mantener tapada la fosa nasal izquierda y
destapar la derecha, para espirar a través
de ella.

Taponar ambas fosas nasales y retener la
respiracién con los pulmones vacios (bhaya
kumbhaka), dos o tres segundos.

Sequir respirando con esta misma dindmica,
ejecutando de 10 a 40 respiraciones, segln
el nivel del practicante.

Ritmo sugerido: 1 — 60— 2 — 0, Espirar
aplicando el doble de tiempo que en la
inspiracion. Las retenciones del aliento
cortas.

Durante la inspiracidén a través de ida
nadi, se estimula la fuerza mental.

Durante la retencidén con los pulmones
1lenos activamos la regién del pecho y el
nadi sushumna, visualizando “un disco
luminoso de la luna, como un océano de
néctar, de color plateado o blanco como la
leche” (Goraksha Paddhati, 1.96-97).

Durante la espiracién, a través de la fosa
nasal derecha, asociada con pingala,
sentimos una profunda sensacién de
relajacion fisica.

DESPUES DE LA PRACTICA nos concentramos en
el chakra ajna (en el entrecejo), y



permanecemos en profunda meditacion.

Por Alex Costa



