La actitud como semilla

E1l Ser esta aqui y alli, se manifiesta en
lo grosero y en lo sutil, deja su impronta
en lo corporal y su resonancia en lo

mental. No hay ninguna duda sobre la
interrelacién entre cuerpo y mente, ninguna
sombra sobre la aplicacion en un medio para
que redunde en otro. Es el método del Yoga,
la postura abre la respiracién y los
canales energéticos para que la mente
repose en la contemplacién infinita de
nuestra esencia. Asana, prandyama y dhyana
forman un entrelazado indisoluble, tres
vértices de un mismo tridngulo, tres
coordenadas de un mismo proceso.

Cuando meditamos, la firmeza de la postura
nos remite a una de estas coordenadas, la
respiracion lenta y profunda en el vientre
a otra y la misma técnica meditativa, por
fin, cierra el circulo. Pésima meditacién
hariamos con una postura desgarbada y con
una respiracién superficial y, al
contrario, a menudo la estabilidad en la
postura y la respiracién calmada logran un
centramiento notable en nuestra mente.

Lo que esta claro en este ejemplo
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meditativo también deberia estarlo en la
realizacién de posturas de Yoga. A menudo
la inmediatez de la postura y su compleja
realizacién nos hace perder ese hueco de
escucha tan necesario en el Yoga. Podemos
enlazar una postura con otra y a duras
penas nos fijamos en la respiracion.
Entramos en la postura con el habito del
hacer y perdemos, a veces, la profundidad
del sentir.

Recordemos brevemente que Patafjali en su
magnifico asthanga yoga de ocho miembros
coloca primeramente una ética, unos yamas y
niyamas como queriendo insinuar que antes
de abordar el trabajo de Yoga hay que estar
conectado profundamente con una actitud
purificadora y liberadora. Una actitud que
vemos reflejado en las grandes tradiciones
religiosas donde, por poner un ejemplo
sencillo, antes de comer bendicen la mesa o
recitan una plegaria, un stop para que el
hambre no devore los alimentos, un freno al
deseo compulsivo y una ayuda para ser
conscientes del hecho de comer y el
agradecimiento que ello conlleva. Estoy
profundamente convencido que, de esta
manera, la comida nos sienta mejor.

Si el Ser fuera el labrador y la tierra el
espacio que cultiva, la mente seria el
instrumento de esa siembra. Necesitariamos
unas buenas semillas para hacerlas
germinar. De eso mismo trata el Yoga, cémo
podemos desplegar nuestras potencialidades,
coémo podemos regar nuevas actitudes sabias,
cémo, para seguir utilizando la misma
metafora, podemos eliminar obstdculos para
que el agua llegue a todos los rincones de
nuestro terreno y lo fecunde.

Pongamos por caso que durante el tiempo que
has practicado Yoga has desarrollado una



cierta escucha y una evidente sensibilidad.
Probablemente eres mas consciente de tu
mapa de tensiones y sabes reconocer cuales
son los limites y las tensiones corporales,
emocionales o mentales que impiden un
desarrollo interior. Es posible que ayudado
de tus profesores hayas discriminado los
elementos mas resistentes y elaborado una
practica individualizada. Ahora se trataria
de sacarle todo el partido a esa misma
practica.

Al inicio de una serie hacemos una toma de
conciencia para centrarnos en el momento
presente, escuchar cual es nuestra posicidn
de partida y desde aqui ajustar mejor
nuestra practica. Al profundizar en nuestra
escucha lo que estamos haciendo es hacer el
suficiente silencio para que se coloque en
primer lugar nuestra intencidén, que esa
intencién de fondo emerja con toda su
fuerza. Si no hacemos este trabajo es
posible que nuestras motivaciones
inconscientes sigan trabajando en la sombra
y contaminen la propia prdactica. No es de
extrafar que motivaciones que parten de una
inseguridad del ego como querer demostrar
la propia valia, la competicién con los
compaferos o el sentirse superior
interfieran en el verdadero objetivo del
Yoga que nos proponemos, es como si el
labrador sembrara semillas que no ha
elegido voluntariamente.

Llegamos a la necesidad de colocarnos al
inicio de una serie y en la posicidn de
partida de cada asana en una actitud clara
y consciente. Veamos algunos ejemplos:
imaginemos que en la postura del guerrero,
virabhadrasana, donde trabajamos la fuerza
de piernas entre otros objetivos, nos
detuviéramos un momento antes de la toma de



postura y fuéramos conscientes de una
actitud de fuerza y de resistencia
necesaria ante la vida. Probablemente 1la
presencia en la postura seria mayor y el
trabajo no sélo se situaria a nivel
corporal y energético sino también a nivel
emocional y mental. Seria como aprovechar
el impulso secreto entre cuerpo y psique
pero llevandolo a un plano mds consciente.
Qué duda cabe que las posturas de
equilibrio trabajan el equilibrio interno,
y las posturas de fortaleza la fortaleza
interior, pero ese sendero secreto no es
automatico, hay que reactivarlo. La 1llave
estd en la actitud semilla antes de la
postura.

Si nosotros quisiéramos trabajar la
humildad, por ejemplo, buscaremos entre un
racimo de posturas y eligiriamos aquellas
gue nos obligan a reconocer nuestros
limites y a aceptarlos en la comprension de
que ningun cuerpo es perfecto y que somos
seres tremendamente condicionados. Si vemos
nuestra rigidez de caracter podriamos
sembrar semillas de flexibilidad interior a
través de posturas que trabajan la
flexibilidad. Las posibilidades son
infinitas.

Creo que la actitud consciente es
poderosisima y que abre caminos al
despliegue de la conciencia. Si la
realizacién de la postura estuviera
precedida de una escucha, una actitud
semilla, una preparacién a través de
movimientos, la consistencia del trabajo
seria mucho mayor. De entrada parece mas
complejo pero no es tal, es profundidad,
seqguir el curso de la vida. Hasta el
arquero pone primeramente su mente en la
diana antes de que llegue la flecha.



Por Julian Peragon

Saludo del loto


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2011/12/saludo-del-loto/

éu‘ sobre muzle

contrario: Postia
de medio loko

Toehneion o
derechin

Ealenzion
haria afréz

k8

)

Silencin.
anteznla de la
meditacion

para imprimir en pdf tamano A4

Alex Costa

SALUDO DELLOTO - Calentamiento de meditacion
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no muestren el cojin de meditacién. se recomiendautilizarlo en las dos series.

A PIERNAS (Secuencia con la plema izquierda. Seguidamente. repetir con la derecha)

cANN¢74 e e
Az 2 @
1 - L E
- J - -
f AT
Tnicio rir Ple 11 Cruzar Fie al Theyir Tica
Fostur facil piernn vientre pieTna pecho piermn cahera
al freale
By TRONTO
i o S
s CUB (N <N - (W
X B 7 J
7 THHA | A
Tnigie Empujar e al Tnelinacion o Vet al
Postura ficil el ciela cerifra i i cenfro
E 2 I 1
- | |
%‘{_.;
Vielts sl
cenlro
L
-
\ el o] centro v Atmanjuli mud:
\Tj‘:n"l n“”‘“’" d r';":x"'c"j jmstor el cojin e 3 sahidos
meditacion

Asanas en sanscrito
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Asana: Ardha Matsyendréasana

Matsyendrasana

Por Alex Costa

Asana: Cakravakasana

Cakravakasana. La postura del gato.

Elegimos esta postura para su analisis por
los grandes beneficios que podemos extraer
para la musculatura de la columna, los
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discos intervertebrales. Nos interesa
también como coordinacién entre las
diferentes curvaturas del raquis y como
apertura a la respiracion.

Esta postura también es comin con una
pierna extendida hacia atras, desarrollando
tonicidad a piernas, espalda y
especialmente gliteos.

Postura evidentemente asequible a todos y
que pretende aliviar gran parte de las
tensiones de la espalda.

Nombre de la ASANA

Cakra (chakra) significa rueda, circulo o
disco. Vacas: voz o canto de
pajaros. Asana: postura.

Chakravaka se refiere a un ave acuatica de
la familia de los patos. Esta imagen tiene
un cierto parecido a la postura en
cuestidén, con el térax expandido, la cabeza
alzada y con la variante de una pierna
extendida hacia atrds, que representaria la
cola del ave.

Popularmente la nombramos como el gato,

por su parecido con los comunes gestos de
los felinos, tanto en la variante de
extensidén de tronco como en la de flexidn).
La traduccién literaria de la postura del
gato es viralasana.

Realizacién / Esquema



A) Cakravakasana estatica

"
L
Cakravakasana

Las rodillas y las manos se apoyan sobre el
suelo (gesto de gatear). Brazos y piernas
estan perpendiculares al suelo, las manos
separadas a la distancia de los hombros, y
las rodillas a la distancia de las caderas.
Los dedos de las manos sefalan hacia el
frente y los de los pies hacia atras. El
tronco dibuja una suave curva en extensidn
de la cabeza al coxis, dando énfasis a la
expansidn toracica. Existe una variante muy
comin en la que se eleva una pierna
extendida hacia atras.

B) Cakravakasana dinamica

P
R

Cakravdkdsana  Cakravikisana

Cuando la postura se realiza en forma
dindmica es importante que el peso se
reparta entre los cuatro puntos de apoyos,
las dos manos y las dos rodillas.

ELl movimiento partira siempre desde la
pelvis, al inspirar haremos una anteversidn
con lo cual las lumbares dulcemente irdn
hacia una hiperlordosis y le seguira la
zona toracica en extension, asi como las
cervicales, procurando que éstas no rompan
la linea de extensidén de la columna para no
cargar en demasia la zona del cuello.
Recordemos la proyeccién de toda la columna
vertebral en la postura.
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Al espirar, partiremos de una retroversion
de la pelvis y asi la zona lumbar se ira
cerrando y la parte tordcica quedard en
cifosis, la cabeza bajara como si
quisiéramos mirar el ombligo.

También podemos experimentar el movimiento
ascendente y descendente de la columna
vertebral colocando un cojin sobre la
espalda. Simplemente, se trata de procurar
descender al maximo el cojin al inspirar, y
de ascenderlo con la espiracion.

El movimiento tiene que ser gradual sin
interrupciones y sincronizado con la
respiracién. Los ojos pueden permanecer
cerrados o abiertos o alternar abiertos al
inspirar y cerrados al espirar.

Beneficios

Es una postura que esta en la preparacién o
compensacion de muchas asanas ya que
incorpora ambos movimientos en el plano
sagital, flexién y extensidén de la columna.
Movimientos suaves que pueden compensar
flexiones y extensiones intensas. A menudo
funciona como calentamiento. También es un
buen comodin para hacer los encadenamientos
de las posturas y de las gravedades.

Es una muy buena gimanasia para la columna
y sus discos intervertebrales ya que el
movimiento es continuo y articula vértebra
a vértebra. A la vez es un buen test para
reconocer donde estan las tensiones, dénde
la columna funciona como un bloque evitando
la articulacion.

Especialmenbte con este ejercicio podemos
hacer un trabajo respiratorio excelente



porque el mismo movimiento acompafa y
amplifica la entrada y salida del aire.

Al estar sobre cuatro puntos de apoyo, no
hay sobrecarga sobre ninguna de las
vértebras permitiéndonos un descanso de la
tensidén gravitatoria.

También minimiza la presidén interna en los
o6rganos. Para mujeres embarazadas suele
suponer una placentera descarga.

La postura asimétrica nos interesa porque
provee una extension de la columna con tres
apoyos en el suelo. Postura asequible a
todos y sin riesgos. Por otro lado tonifica
los gldteos que aseguran un buen equilibrio
de la pelvis porque los gluteos son
retroversores de la pelvis.

Contraindicaciones

Tiene pocas contraindicaciones salvo las
que se refieren a dolencias como
inflamaciones, artritis, etc en rodillas y
mufiecas. Veremos que podemos suavizarla con
algln cojin debajo de las rodillas y con la
posicién de los nudillos en el suelo en vez
de las palmas de las manos. En la postura
asimétrica puede que haya una problematica
lumbar o mucha tensién en esa zona.

Progresién
Postura

La toma de la postura mas simple

es colocandose en postura cuadripeda (gesto
de gateo), la de sacar el aire bajando la
cabeza y redondeando la espalda, y al



inspirar elevar la cabeza, extendiendo la
espalda a la vez que una pierna se eleva
hacia atras.

Otra posibilidad es partir de hoja

plegada con brazos extendidos al frente.
Inspirar elevando la pelvis hacia el gato
cara arriba, espirar hacia el gato cara
abajo, e inspirar volviendo al gato cara
arriba con la elevacidn de una pierna hacia
atras. Al inspirar ir al gato, espirar
redondeo de la espalda y al inspirar toma
de la postura.

0 también partir de vajrasana.Inspirar
elevando la pelvis hacia ustrasana con los
brazos arriba, espirar descendiendo a la
hoja plegada con brazos extendidos al
frente, e inspirar hacia la postura del
gato.

Serie

En realidad es una postura que no necesita
demasiada preparacién, aunque si es
importante hacer un calentamiento. Hacer
suavemente uttanasana, utkatasana o adho
mukha Svanasana pueden ir bien para
calentar y estirar la cadena muscular
posterior. Se puede hacer el mismo
ejercicio del gato para articular toda la
espalda, y cakravacrasana en dinamica para
preparar muscularmente la postura estdatica.
Todo esto formaria parte del Vinyasa de la
psotura en una serie.

También es interesante experimentar con
toda posibilidad de movimientos del tronco
desde la misma postura del gato. A este
ejercicio lo podemos llamar “la danza del
gato”.



Practica

No es una postura que requiera progresion a
largo plazo. Tal vez el mantenimiento, el
tono muscular se ird reforzando y podremos
estar mas cémodamente en la postura.

Actitud mental (Bhavanas)

La posicidén cuadripeda nos remite a una
posicién de extrema seguridad, nos recuerda
el gateo que hace el nifo y nos da mucha
libertad de movimiento. En parte los
bhavanas aqui guardan relacién con la
respiracién (como vemos mas abajo)

Respiracidn

A 1la hora de hacer el gato en dindmico, la
respiracidén es fundamental. E1 motor del
movimiento esta siempre en la pelvis, y la
columna sigue sinuosamente la trayectoria
del movimiento,como hemos recordado mas
arriba. Hemos de procurar no llevar
excesivamente la cabeza hacia atras
poniendo tensiodn en las cervicales. Aqui
favorecemos la inspiracién cuando se relaja
el vientre y se expande el térax, y se
favorece la espiracidn cuando contrae el
vientre y se cierra el tdérax.

Es una postura apta para hacer pequefas
retenciones. En la postura estatica estamos
favoreciendo la inspiracién en la zona
media o pectoral. Por tanto es una postura
aconsejada cuando encontramos el pecho
hundido, actitudes ciféticas.



Compensacion

Evidentemente habremos de relajar piernas y
hacer un movimiento suave de flexidn
lumbar. Desde la misma postura del gato
podemos sacudir suavemente las piernas
hacia atras. También se agradece relajar la
espalda con una suave flexidén general, como
en las posturas recogidas del nifio y de la
hoja plegada.

Autorregulacion

Un nivel basico en la autorregulacidn
podria ser la de hacer movimientos de gateo
para trabajar suavemente toda la zona, o la
de hacer movimientos libres con la columna
manteniendo los cuatro puntos de apoyo.
Aqui tendremos que tener en cuanta la
persona y sus limitaciones. 0 como en el
dibujo de abajo, bajo la asistencia de un
compafiero para incidir en al espiracién e
inspiracién de forma sincronizada. En caso
de sufrir molestias en las mufiecas, podemos
sustituir su apoyo por los codos.

Cakravakasana

Intensificaciodn

Podemos intensificar la postura eliminando
un punto de apoyo elevando hacia delante el
brazo contrario a la pierna que se eleva
hacia atras. 0 bien flexionando la pierna
elevada y sujetarla con la mano contraria
por arriba. También podemos elevar
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lateralmente una pierna y/o0 el brazo
contrario.

Asimismo podemos cogernos en una extension
en diagonal, mano izquierda y tobillo
derecho, y al contrario.

Modificaciones

Es interesante hacer el gato con diferentes
apoyos. Con las manos en el suelo el acento
esta en la region lumbar. Con los codos en
el suelo, el acento estara mas en la regidn
dorsal. Y por Gltimo, alejando al frente
las manos para descender hombros hacia el
suelo, al limitar el movimiento, el acento
estarad en la zona cervical.

También podemos levantar la pierna pero
flexionada para trabajar mas a nivel
lumbar, o hacer ardha padma cakravakrasana,
con una pierna en loto, etc.

Gato dindmico con la participacién de una

pierna: Inspirar llevando cabeza y un pie

hacia arriba, y espirar acercando cabeza y
rodilla por abajo.

Lateralizaciones de tronco desplazando
cabeza y coxis hacia el mismo lado.

Torsiones de tronco elevando un brazo
abierto hasta senalar el cielo con la mano.

Circonducciones de columna vertebral, como
si esta fuera una comba a la que le hace
dar vueltas desde sus dos extremos, cabeza
y Coxis.



Qué prepara

Cakravakasana es una postura que puede
preparar posturas mas exigente de flexidn
hacia atras como urdhva danhurasana,
ustrasana, etc.

También prepara los brazos para abordar
adhomukhasvanasana y kumbakasana.

Soportes

Cojin o manta doblada bajo las rodillas en
caso sentir molestias.

Podemos utilizar una silla para apoyar
sobre ella los codos en caso de padecer
problemas de mufecas.

Para gente mayor o con debilidad muscular,
una idea interesante es la de poner la
pierna que se extiende hacia atras encima
de una silla y mantener el arqueo de la
columna pero sin tensién muscular.

Por Julian Peragoén

Asana: Vrkasana

Ver en PDF:
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vrksasana

Alex Costa

Asana: Bhujangasana

Ver en PDF:
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ent/uploads/2015/03/bhujangasana.pdf
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Asana: Utthita Trikonasana

Ver en PDF:

trikonasana

Por Alex Costa

Asana: Pashcimatanasana
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Por Alex Costa

Asana: Sirsasana

Sirsasana, la postura sobre la cabeza
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