Practica: Halasana

CALENTAMIENTO — PROGRESION

Objetivo Haldsana - Postura del arado
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Asana: Halasana
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Halasana, la postura del arado

Por Alex Costa

Asana: Caturanga Dandasana préactica
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Objetivo Caturanga dandasana - Postura del baston sobre cuatro miembros
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Asana: Caturanga Dandasana

Ver en PDF:
Caturanga Dandasana

Alex Costa


http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2013/01/Caturanga-dandasana-practica.jpg
https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2013/01/asana-caturanga-dandasana/
http://www.cuerpomenteyespiritu.es/wp-content/uploads/2019/11/caturangadandasana.pdf

Asana: Adhomukha Svanasana

Postura del perro cara abajo
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Karnapiddsana
ESCUCHA
« Encontrar la postura adecuada para hacer una escucha en profundi-
3 dad.
« Desconectar de la actividad anterior y centrarse en si mismo.
\ = Hacer una escucha desde el mapa de tensiones corporales pasando por
b el nivel de energia, el espacio emocional, el mundo mental hasta lo mas
—+ sutil que corresponde a nuestra alma.
5 «» Buscar la mejor verticalidad de la postura y conectar con una actitud
de disponibilidad y presencia.

OBJETIVOS en KARNAPIDASANA
+ La postura de presidn en la oreja intensifica en parte la accién de hala-
sana, la postura del arado, en |a flexion dorso-cervical. La espalda queda
<on menos tensién de estiramiento y aumenta el riego sanguineo.
« En otro sentido, también favorecemos la flexidn intensa de cadera.
« Se favorece la interiorizacién en una actitud de repliegue total del
cuerpo.
- Favorece la calma y tranquilidad interior.

CUALIDAD SABIA
« Podemos utilizar esta postura para desarrollar la invisibilidad en nues-
tra vida como cualidad sabia.
= Uno de los rasgos de las personas sabias es que para evitar la exalta-
cién del ego en las acciones, éstas deben ser lo mads andnimas posibles,
como si pudiéramos hacer la accién justa sin presentar nuestra cara para
recibir reconocimiento o halagos.
« Cuando uno se vuelve invisible, es decir, pasa desapercibido puede ver
la verdadera cara de la humnidad, nadie esta actuande para consequir
un beneficio. La realidad queda al desnudo.

DINAMICA
« Tumbades boca arriba, entrelazamos manos y
pies durante unas respiraciones dejando que las
piernas se abran hacia los lados.
. « A continuacién, sin soltar el agarre de los pies,
o . rodamos vértebra a vértebra hacia atras hasta
que los pies toquen el suelo. Lo podemos hacer
al espirar.
« Al inspirar, bajamos igualmente, vértebra a
vértebra,
+ Las personas que no puedan ir rodando lenta-
mente pueden darse un impulso, a veces desde
la posicion sentada.

RELAJACION
» Al bajar quedamos unas respiraciones en la
posician de shavasana
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ESTATICA
« Lo habitual es ir a la postura después de hacer
haldsana, estirar los brazos en el suelo y entre-
lazar las manos.

WVARIANTES
« Podemos hacer una regulacién de la postura si /ﬂ
ponemos los hombros sobre una manta do- il
blada, de esta manera el angulo de flexién es = é_@ Y
menos. O también podemos pener las rodillas A
sobre la frente evitando una mayor intensidad
de flexién. Y las manos sobre la espalda.
Por otro lado, si los empeines no llegan al suelo, o )
podemos poner un cojin o taburete bajo para
que |os pies reposen
« Para intensificar podemos abrazar las piernas
intensificando la flexion de cadera o, adn mas,
poner las manos debajo de la nuca para aumen- i
tar la flexién cervical.

COMPENSACION
+ Ldgicamente nos conviene hacer una extension
suave de la espalda y las cervicales, lo podemos
/”‘“I\j conseguir con alguna variante de matsyasana, la
J postura del pez.

| DU r—
SILENCIO

+ Buscamos brevemente una postura neutra que
nos permita escuchar la reverberacién de la pos-
tura realizada y enlazar con la siquiente desde la

\ escucha.

‘] o * Aqui podemos proponer la postura tumbados

o en el suelo, con las piernas dobladas, y las

manos sobe el vientre.
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Asana: Jathara Parivartanasana
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Asana: Jathara

Parivartanasana Practica

Objetivo Jathara parivartandsana - La postura del abdomen en torsién
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Miniserie: Vajrasana

Vajrasana

ESCUCHA
« Encontrar la postura adecuada para hacer una escucha en profundi-
dad.
« Desconectar de la actividad anterior y centrarse en si mismo.
» Hacer una escucha desde el mapa de tensiones corporales pasando por
el nivel de energia, el espacio emocional, el mundo mental hasta lo mas
sutil que corresponde a nuestra alma.
- Buscar la mejor verticalidad de la postura y conectar con una actitud
de disponibilidad y presencia.

OBJETIVOS en VAIRASANA
« La postura del diamante nos ayuda a flexibilizar las articulaciones de la

extremidad inferior, especialmente los empeines y las rodillas.

« Mos ayuda también a colocar la pelvis en una posicién neutra evitando f;f

la anteversién y la retroversién, con lo cual mantendremos una columna 0
vertical respetando las curvaturas naturales de la columna. I\

« De esta manera, sin tensiones en la espalda, el diafragma tendra un |t

buen espacio de movilizacion. La postura es ideal para hacer pranaydama
y como postura de suspensién que permite una buena escuha y un tran-
sito entre posturas de mayor intensidad.

CUALIDAD SABIA
» Podemos utilizar esta postura para desarrollar |a ecuanimidad en nues-
tra vida como cualidad sabia.
« Las circunstancias extremas, las emeciones convulsas, la mente agi-
tada nos polarizan y nos dificultan encontrar una actitud mas ponde-
rada.
» La ecuanimidad nos ayuda a saber ponernos en la piel del otro, en la
objetividad de lo que estd pasando sin dejarnos arrastrar por nuestras
emaciones o creencias limitadores. Nos habla de imparcialidad interna y

de saber buscar la complementariedad de los opuestos.

DINAMICA
» De rodillas, con la columna vertical, espiramos
bajando los brazos. Al inspirar nos dejamos caer
hacia atras sin doblarnos subiendo los brazos.
Cada cual puede regular el dngulo de la bajada y
el ndmero de repeticiones.
+ De esta manera estamos tonificando el cua-
driceps, favoreciendo una retroversién de la
pelvis con lo que, de paso, también activamos la
musculatura abdominal.

RELAJACION
+ Logicamente nos colocamos en una posicidn
para recuperar la respiracion y aflojar la muscu-
latura anterior que ha estado muy solicitada.
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ESTATICA
« Es necesario en esta postura que los empeines
estén pegados al suelo y, si es posible, que el pie
esté en el movimiento de inversidn para poder
acoger la pelvis sentada.

VARIANTES
» Podemos ponernos sentarnos sobre un cojin
para suavizar la presion de los empeines o sen-
tarnos en un taburete para aliviar la compresion
en las rodillas.

COMPENSACION
o + Vajrasana no requiere demasiada compensa-
<ién en una situacién normalizada, Bastard con
sacudir los pies o movilizarlos. Podremos hacer
también uttandsana muy suavemente para estira
las piernas.

SILENCIO
+ Buscamos brevemente una postura neutra que
nos permita escuchar la reverberacién de la pos-
tura realizada y enlazar con la siguiente desde la
escucha,
* Aqui podemos proponer la postura de samas-

thiti, o bien, la postura de tumbados boca

—— abajo.

Yoot Vorngin (M)
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