YS Relajacion del Cuerpo Fisico

Relajacion del Cuerpo Fisico a través de

las sensaciones:

Es importante que el espacio de la
relajacidén sea cadlido, silencioso y en
penumbra

Colocar debajo de las rodillas un
bolster o manta enrollada, y debajo de
la cabeza un cojin fino

Observar la alineacidén entre cabeza,
tronco y piernas

Tensar y soltar intensamente tres veces
todo el cuerpo. Inspirar, retener unos 6
segundos mientras se tensan brazos,
piernas, tronco y cabeza, para luego
dejar ir

Observar el efecto rebote del cuerpo
hacia el abandono

Tomar conciencia del volumen del cuerpo
Abandonar todo el peso en el suelo

Percibir con claridad la diferencia
entre los puntos de apoyo y las zonas
que estdn separadas

A través de la respiracién, y
especialmente al espirar, ganar mas
territorio de apoyo

Percibir todo el brazo derecho y sentir
abandono, pesadez y relajacién. Pasar al
brazo izquierdo.

Percibir toda la pierna derecha y
conectar con la sensacidén de peso,
distensién y relajacién. Lo mismo con la
pierna izquierda

Sentir todo el tronco por delante y por
detrds y relajarlo profundamente tanto
la musculatura como las visceras

Sentir ahora toda la cabeza y el rostro,
sensacién de peso y abandono de todo el
craneo, de su interior y de la
musculatura

Sensacién de GLOBALIDAD de todo el
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cuerpo, externamente e internamente.
Profunda relajacién del cuerpo y de la
mente

Por Julian Peragoén

YS Calentamiento ARTICULAR

CALENTAMIENTO ARTICULAR en preparacién del
cuerpo para la intensidad de una serie de
Yoga

» De pie, de puntillas mientras elevamos
los hombros

= Sacudir piernas

» Circulos en tobillos (manteniendo el
equilibrio), girando hacia el exterior y
luego hacia el interior, por cada pierna

= Circulos en rodillas, ext/int
= Circulos en caderas, ext/int

» Ir de forma dinamica de la posicidn en
cuclillas a la de piernas estiradas

» Circulos con la pelvis en los dos
sentidos muy lentamente

= Respiracién espinal con flexidén y
extension del raquis

* Descomprimir los dedos de las manos
» Circulos en las mufiecas

= Sacudir las manos

= Circulos en los hombros

= Circulos en las cervicales

= Soltar la mandibula y hacer muecas

= ESCUCHA y SENSACION GLOBAL
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Escucha 1 YS 5°

Escucha del Cuerpo Fisico

» Posicién anatémica de pie. Quietud de la
postura, respiracién profunda y
despreocupacion.

*» Pies paralelos. Repartir el peso de los
pies entre izquierda y derecha, delante
y detras. Percibir los arcos de los
pies, el interno, el externo y el
transverso

» Tobillos flexibles
= Rodillas semiflexionadas, sin bizquear

= Pelvis neutra. No lateralizacién, ni
rotacion ni ante o retroversiodn

= Pequefio tono abdominal en el bajo
vientre

= Mantener la curva natural en la zona
lumbar

= Costillas separadas

= Dorsales abiertas. Atencidén a la cifosis
o el dorso plano

» Claviculas proyectadas

» Hombros caidos sin rotacién interna
= Manos sensibles

= Barbilla ligeramente caida

= Cervicales proyectadas sin deshacer la
curvatura cervical

*» Mandibula suelta
* Lengua esponjosa

= 0jos relajados
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Frente abierta

Sensaciéon de GLOBALIDAD y de integracidn
de todas las partes

ENRAIZAMIENTO y PROYECCION

FIRMEZA y EQUILIBRIO

Respiracién e interioridad

Por Julian Peragodn

Serie Yoga Sintesis TIERRA
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Por Julian Peragén
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Meditacidén sobre la Aceptaciodn
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Me acepto. Acepto lo que soy en este
momento. Acepto la vida que se presenta
delante.

Esta aceptacidén no es resignacién porque
las cosas pueden cambiar y, de hecho, estan
cambiando constantemente. Formo parte de
este cambio y colaboro gustosamente porque
en mi esta el deseo de mejora. Un progreso
gque forma parte de mi (nuestro) proceso de
evolucién.

La Realidad es tal cual es, sin merma, sin
afadidos, sin justificaciones. Las cosas y
las situaciones son de esta manera precisa
porque no han podido ser de otra forma. La
Realidad estd mds alld de lo que me gusta o
disgusta, de lo que me parece bien o no tan
bien. Esta no secunda mi moral ni se adapta
a mis creencias pues sigue sus propias
leyes profundas que a menudo desconozco.

Yo mismo estoy en esta Realidad. Soy
integramente real. Fuerzas me impulsan o me
frenan. Nazco, vivo y muero, y no lo
decido, y hasta el enamoramiento me sucede
dentro de esta Realidad.

Acostumbro a prejuzgar y juzgar lo que no
conozco a fondo. Me opongo a lo real porque
me parece feo, pobre, malo o indiferente
pero, no me olvido, soy un ser de
incertidumbre, lleno de dudas y miedos, en
medio del misterio.

De ese misterio también saco confianza,
claridad y coraje. Proyecto una sombra pero
también emano luz. No soy un ser indigno y
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pecaminoso. Soy perfecto dentro de la
imperfeccién porque en la imperfeccién hay
belleza. Una belleza que admite el
despliegue de lo potencial y que admite el
dialogo entre lo que es y lo que puede
llegar a ser.

Me acepto tal como soy y acepto a la
humanidad en el punto (imperfecto) en el
gue se encuentra. Nadie es mejor o peor que
otro, aunque su despliegue de vida sea
diferente, porque el Ser que nos habita
aspira a lo mismo: libertad y felicidad.

Hago todo lo que puedo pero acepto las
consecuencias porque mis actos, aunque
bienintencionados, son limitados. Acepto
las consecuencias de mis actos que me dan
luz para las siguientes acciones.

Soy perfecto en la imperfeccién. La
perfeccion no es de este mundo. Soy un
humano mas: certero pero erratico, libre y
condicionado, habil pero torpe, generoso vy,
no obstante, egoista, no importa.

Lo Unico que importa es que mi intencidn
sea honesta. Lo que realmente tiene valor
es que mis actos estén alineados con lo que
reclama la vida. Me acepto, y s6lo desde
esa aceptacidén puedo crecer genuinamente
como persona.

Julian Peragén
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Compensacién postura meditativa
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Por Julian Peragodn

éQué nos distrae en la meditacioén?
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éQué nos DISTRAE?:

Lo que nos preocupa, amenaza o nos da
miedo.

E1l deseo, lo que nos atrae y promete
placer.

Lo que se refiere a nuestro yo,
personalidad, autoimagen.

Lo que no entendemos, nos produce
curiosidad y es novedoso.

Lo que rechazamos y odiamos.

Los cambios no deseados, la inestabilidad o
la presencia de la muerte.

Por Julian Peragoén

Photo by Austin Neill on Unsplash


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2019/07/distraccion_medita.jpg
https://unsplash.com/@arstyy?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/search/photos/meditation?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Las 7 liberaciones
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El MOVIMIENTO es la liberacién del cuerpo.
La BELLEZA es la liberacion de los
sentidos.

ELl DESAPEGO es la liberacidn de las
acciones.

El AMOR es la liberacién de los
sentimientos.

El SILENCIO es la liberacién del
pensamiento.

La SABIDURIA es la liberacién del alma.
La ILUMINACION es la liberacién del
espiritu.

Por Julian Peragén
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Meditacion frente al Mar

MEDITACION FRENTE AL MAR

La meditacién es una practica sencilla pero
requiere coraje. ELl coraje de sentarse para
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observar la vida que vivimos ya que en
medio del trabajo y de las relaciones
personales se vuelve dificil encontrar un
punto de calma y claridad. De ahi que
nuestras acciones, muchas veces, basadas en
el error, producen mucho sufrimiento porque
surgen de la confusidén o la agitacion.

Sentarse a meditar en la quietud es
desarrollar la suficiente voluntad para
poder drenar nuestras tensiones corporales
y mentales que permitan permanecer en la
intimidad de uno mismo. El proceso de
interiorizacién puede ser muy natural como
el hecho de estar, simplemente estar, en
este momento. Pero también pueden aparecer
muchos obstaculos: a veces la misma
incomodidad con la postura meditativa,
otras la reactividad ante las sensaciones
desagradables y, muchas veces, lo mas
comin, es la constante dispersidén. Puede
aparecer la negatividad, el sopor, el
aburrimiento o la duda, pero también la
fantasia y el miedo. El miedo a salir de la
estructura del caracter que nos da
seguridad ante el vértigo de la inmensidad
de lo que somos.

Cierto, la meditacién se parece a veces a
un laberinto con muchas bifurcaciones pero
con un Unico centro que hemos de descubrir.
Con la meditacidén descubrimos que todas las
situaciones que vivimos son circunstancias
en la superficie de una rueda apuntando al
centro de la misma. Y en ese centro las
experiencias no son buenas, malas o
indiferentes sino oportunidades de
comprensién de uno mismo.

Desnudar la Realidad en la meditacién hasta
percibir lo esencial de 1o que tenemos
delante nos 1lleva a reencontrar una armonia
en el vivir y a desplegar una actitud mas



amorosa y compasiva. Meditar un poco cada
dia para no ser arrastrados por nuestros
condicionamientos y encontrar mucha mds
paz. Om shanti

Por Julian Peragon

Meditacion sobre la Muerte

El bosque estd naciendo y muriendo
simultaneamente y los arboles que mueren se
convierten en el abono de una nueva vida.
Tu también eres un arbol solitario en medio
de la vida. Hay un tiempo para nacer, otro
para vivir y, definitivamente, un tiempo
para morir. La muerte es inevitable, no nos
toca otra que aceptarlo. La vida es
alternancia y la muerte puede aparecer en
cualquier momento: a través de un
accidente, de un paro cardiaco o de una
enfermedad fulminante. La muerte nos aboca
a lo que no podemos controlar y nos sume en
el misterio. Podemos tener muchas creencias
acerca de ella pero.. no sabemos qué hay mas
alla.

Tenemos tan arraigado el instinto de
supervivencia que nuestro contacto con la
muerte se vuelve muy irracional. Tememos
dejar de ser, entrar en la nada y perderlo
todo. La muerte nos despoja de todos
nuestros asideros, de todas nuestras
identificaciones y de todas nuestras
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ideologias.

No podemos llevarnos nuestras pertenencias,
ni nuestros titulos, ni nuestras
relaciones. No podemos saber si nos
1loraran mucho o poco, si nos recordaran
dias, meses o afos.. lo Unico que podemos
saber es que nos convertiremos en ceniza o,
tal vez, con el tiempo, en polvo. La
memoria de nuestra persona se perdera
rapidamente, apenas cruzara un par de
generaciones. Terminaremos siendo nada,
solo una estela de vida, apenas un parpadeo
en el tiempo. La muerte nos recuerda que
nada perdura y que tenemos que aprender a
marchitarnos, a soltar lastre y a quedarnos
con lo esencial: el mismo espiritu que no
puede ser disuelto por la muerte porque
estd mds alld de la corriente del tiempo,
Unico lugar donde opera la Parca.

La muerte colabora con la vida secretamente
para renovarla. Lo viejo muere para dejarle
espacio a una nueva vida con mas potencial.
Muere el arbol pero no el bosque, muere la
célula pero no el 6rgano, muere el cuerpo
pero no el Ser, muere la persona pero no la
humanidad.

Tarde o temprano nos vamos a morir, lestds
preparado para ello? (Tienes vértigo? (Te
acompana el miedo o la fe? Nadie te puede
acompafar, estds solo, estds sola delante
de la inmensidad de la muerte. La vida
queda atras. Puedes sentir orgullo o
arrepentimiento, victoria o derrota, paz o
ira, gloria o miseria, aceptaciodn o
rechazo. No puedes saber de verdad cémo
reaccionaras delante del precipicio mortal.
iNecesitas pedirle a la muerte una tregua
para zanjar cuentas pendientes? (Necesitas
otra oportunidad para cumplir tu propdsito
en la vida? éNecesitas tiempo para expresar
el amor que estaba guardado? Habla con la
muerte, es posible que te escuche.



Recuerda que eres mortal y que todos
moriremos algin dia. Recuerda que la vida
no se posee. Recuerda que cada manana la
vida nos otorga un don, un regalo sin
condiciones. Recuerda que la vida es una
oportunidad para que se convierta en una
obra de arte. Recuerda que la vida es mucho
mas de lo que nos dicen nuestros sentidos y
recuerda que uno descansa en paz cuando lo
ha entregado todo, cuando su libertad se ha
convertido en servicio y la experiencia se
ha destilado en sabiduria.

Hazte amigo, hazte amiga de la muerte.
Recuérdala como una aliada, entrega tu
soberbia y abrete a lo infinito.

Julian Peragdn
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