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Para practicar la meditacion se puede estar sentado en posicion de
loto, para los que dominan esta postura ideal, o simplemente sentado
en una silla en una posicion comoda, procurando que la columna
vertebral esté derecha, libre, los ojos cerrados, cabeza erguida y
mirando en direccion al frente, las manos reposando entre las
piernas, puede ser con las palmas vueltas hacia arriba, la izquierda
debajo y la derecha encima, preferentemente sin objetos metalicos
en contacto directo con el cuerpo, sin objetos electronicos, en lo
posible usando ropa comoda no ajustada y sin impedir una normal
circulacion sanguinea, lo ideal es ubicarse en direccién al este (flujo
ionico solar sobre la atmosfera).
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Postura incorrecta Postura incorrecta Postura correcta

Lograr una postura correcta es el 50% de una meditacion exitosa. La
espina dorsal debe estar alineada. Esto es a los efectos de evitar toda
contraccion o compresion de los nervios espinales que pueda ser
causada por una postura incorrecta. Durante la concentracion, el
meditador controla el flujo de energia vital a través del eje
cereboespinal y lo hace circular hacia los centros de conciencia mas
elevados que se alojan en el cerebro.

Los que posean piernas flexibles pueden sentarse a meditar en la
postura de padmasana, con las piernas cruzadas sobre un cojin
colocado sobre el suelo, o bien sobre una cama dura.

Para una postura facil y comoda lo recomendable es sentarse en una
silla de respaldo recto y sin brazos. Deben apoyarse ambos pies
completamente en el suelo, sin zapatos, y en lo posible sin medias,
para que la circulacion sanguinea trabaje activamente. La espina
dorsal debe mantenerse erguida, el abdomen hacia adentro, el pecho
hacia fuera, hombros hacia atras, el menton paralelo al suelo. Las



manos deben descansar sobre las piernas, con las palmas hacia
arriba, en la union de los muslos con la regién abdominal. La altura
de la silla debe ser ajustada al largo de las piernas, caso contrario se
producira la tendencia de inclinar el torso hacia delante o hacia atras.

Sobre la silla, en esta postura, es facil sostener una posicion firme
pero a la vez relajada. Siendo posible mantenerse inmovil y tranquilo
durante tiempo prolongado.

Desde la posicibn de sentado se cierran los 0jos y se centra la
atencion en el entrecejo, facilitando la mayor coherencia de ondas
alfa en ambos hemisferios cerebrales.

La silla debe estar cubierta con una manta y un pafo de seda que se
extienda hasta el suelo por debajo de los pies, a los fines de aislar
las energias procedentes del suelo. La orientacion debe ser al norte
o al este.

Afirmada la postura, para relajar preventivamente tensiones fisicas
usted puede realizar dos inspiraciones cortas, seguidas de una larga,
retener el aliento contando hasta 10 o 20, hasta donde le resulte
comodo, mientras lo hace debe tensar primero levemente el cuerpo
desde los dedos de los pies hasta los musculos de la cabeza y pasar
de ahi a una tensién moderada y finalmente alta, sintiendo que todo
su cuerpo vibra con la tension, luego proceda a soltar el aliento
repitiendo la misma cuenta, en forma lenta por la boca y al hacerlo,
invierta la relajacion muscular de todo su cuerpo, descendiendo de
una tension o contraccion alta a una moderada y luego a una leve.

Al completar la expiracion disfrute de una breve y completa
relajacion. Repita todo el ciclo de 3 a 5 veces, de 5 a 10 veces,
cuando soporte fuertes dolores musculares... Ahora si, comience con
la técnica seleccionada de meditacidon y concentracion.

La postura de meditacion

Cuando practiguemos la meditacion tenemos que adoptar una
postura correcta sobre un asiento comodo.

Lo mas importante es mantener la espalda recta. Para ello, sivamos
a sentarnos sobre un cojin, este deberia ser un poco mas elevado



por detras que por delante y hemos de sentarnos sacando la pelvis
un poco hacia afuera.

Al principio no es necesario que nos sentemos con las piernas
cruzadas, pero es conveniente que poco a poco NOS vayamos
acostumbrando a la postura de Buda Vairochana. Si ho podemos
sentarnos de esta manera, podemos escoger otra forma parecida
siempre que nos resulte comoda.

Las siete caracteristicas de la postura de Vairochana son:

1 Las piernas cruzadas en la posicion vajra, lo que nos ayuda a
reducir los pensamientos y sentimientos de apego.

2 La mano derecha colocada encima de la izquierda, con las palmas
hacia arriba, las puntas de los dedos pulgares un poco elevadas y
tocandose ligeramente. Colocamos las manos de esta forma unos
cuatro dedos por debajo del ombligo, lo que nos ayuda a desarrollar
una buena concentracion. La mano derecha simboliza el método, y
la izquierda, la sabiduria; las dos juntas simbolizan la union del
método y la sabiduria. Los dos dedos pulgares al nivel del ombligo
representan el arder del fuego interno.

3 La espalda ha de mantenerse derecha pero relajada. Esto nos
ayuda a desarrollar y mantener una mente clara, y permite que los
aires internos sutiles de energia fluyan con libertad.

4 Los labios y los dientes han de permanecer de forma natural,
tocando con la lengua la parte posterior de los dientes frontales
superiores. Esto impide que segreguemos saliva en exceso Yy
también que la boca se reseque.

5 La cabeza inclinada ligeramente hacia adelante metiendo la barbilla
un poco hacia adentro de manera que miremos hacia abajo. Esto
ayuda a evitar la excitacion mental.

6 Los ojos han de estar entreabiertos, ni muy abiertos ni muy
cerrados, y hemos de mirar hacia abajo en direccion a la nariz. Si
abrimos demasiado los ojos tendremos excitacion mental, y si los
cerramos por completo, hundimiento mental.



7 Los hombros han de estar nivelados y los codos un poco separados
del cuerpo para permitir que circule el aire.

Buda dijo que la meditacién puede surgir en “cuatro posturas”
caminando, de pie, sentado o tumbado. Patanjali definié una buena
postura de meditacibn como la postura en la que se pueda
permanecer tranquilamente quieto, sin moverse. Observa como
luchar para encontrar una postura imaginaria perfecta es solo un
insistente e incbmodo juego de la mente. Prueba con diferentes
posturas, sobre todo si estas luchando contra el dolor durante gran
parte de la sesion, o si el dolor perdura a pesar de que hayas
cambiado de postura. No es necesario utilizar la misma postura en
cada sesion.

Para que aparezca la quietud y la tranquilidad, sélo tenemos que
aceptar el cuerpo y la mente en el estado en que se encuentren en
cada momento.

Postura tumbado

Para muchas personas la postura de tumbado es la mejor para poder
permanecer relajado, abiertos y tranquilos. En esta postura de
relajacion a la mente controladora le resulta muy dificil dominar y esto
favorece la aparicion de un estado de conciencia mas fluido vy
profundo.

Tienes que tumbarte en una superficie plana y suave. Una esterilla
de yoga es demasiado fina para poder estar el tiempo necesario y
alcanzar un estado de meditacion profunda. Lo mejor es utilizar una
manta doblada, un trozo de moqueta, o una colchoneta fina.

Quiza necesites algunos cojines, o0 si no tienes ninguno puedes
improvisar utilizando un jersey o una manta doblada. Merece la pena
probar con diferentes cojines y superficies hasta encontrar la que
mejor se adapte a tus necesidades. Un solo centimetro puede marcar
la diferencia.

Tumbado sobre tu espalda

Asegurate que estas tumbado en una superficie suficientemente
suave y preferiblemente sin ponerte ningun cojin bajo la cabeza. Pon
algun cojin debajo de las rodillas para proteger la espalda. Para



muchos, es mejor poner varios cojines debajo de toda la pierna, para
gue los pies queden a mayor altura que las rodillas y las caderas. Ten
cuidado con las rodillas: si las piernas se desplazan demasiado hacia
los lados, al cabo de un rato puede que sientas tension en las rodillas.

Tumbado de costado

Tumbate sobre un costado, con las piernas dobladas y los brazos en
la postura que te resulte mas comoda. Pon un cojin entre las
piernas/rodillas y debajo de la cabeza.

Prueba a tumbarte sobre el costado derecho y el izquierdo, para ver
cual te resulta mas comodo.

Tumbado 3/4 partes de tu cuerpo hacia el suelo o cama

Si empiezas tumbado de costado, puedes cambiar la postura
inclinando el cuerpo hacia el suelo, dejando una pierna estirada.
Coloca una pequefia almohada debajo de la cabeza, teniendo mucho
cuidado con el cuello. Algunas personas prefieren esta posicion sin
almohada debajo de la cabeza y a otras personas les gusta apoyar
la parte superior de su cuerpo sobre una almohada mas grande.
También puedes colocar una mano debajo de la cadera de la pierna
estirada y la otra cerca de la frente, la cara, cuello o parte superior
del pecho.

Tumbado boca abajo

Tumbate boca abajo con la piernas estiradas y si quieres, con las
palmas de las manos mirando hacia arriba debajo de las caderas.
Gira la cabeza hacia un lado y coloca una pequefia almohada debajo
de la cabeza a la altura del oido.

Manos

Las manos las puedes colocar donde prefieras. Lo cierto es que
puedes sentir diferentes sensaciones segun y como las coloques y lo
qgue estén tocando. Algunas personas prefieren que las manos no
toquen el cuerpo; a otros les gusta ponerlas en determinados mudras
de meditacion.



En muchas posturas, podemos dejar que las manos encuentren su
sitio e incluso dejarlas que ayuden a armonizar el cuerpo, corazon,
mente y espiritu.

También podemos integrar el Jin Shin Jyutsu en la postura de
meditacion. Prueba cogiéndote uno o mas dedos de una mano con
la otra.

Si te colocas tumbado sobre la espalda:

. puedes colocar el brazo de abajo entre las rodillas y el brazo
de arriba sobre la rodilla de arriba.

. 0 dobla el brazo y pon los dedos en la parte media del cuello.
El brazo de arriba lo puedes colocar a lo largo de la cadera y el
gluteo, con los dedos cerca del coxis.

« 0 prueba colocando una mano en la mejilla y la otra en la
clavicula del mismo lado que la mejilla.

Si te colocas de costado:

. puedes colocar el brazo de abajo entre las rodillas y el brazo
de arriba sobre la rodilla de arriba.

. 0 dobla el brazo y pon los dedos en la parte media del cuello.
El brazo de arriba lo puedes colocar a lo largo de la cadera y el
gluteo, con los dedos cerca del coxis.

« 0 prueba colocando una mano en la mejilla y la otra en la
clavicula del mismo lado que la mejilla.

Postura sentado

Coloca las manos en una posicion comoda sobre las rodillas o tu
regazo. La espalda tiene que estar recta y los hombres relajados, con
el menton ligeramente recogido, permitiendo que el cuello se estire.
Empuja un poco las caderas hacia delante, para que el abdomen se
abra y la columna vertebral quede recta y con suficiente apoyo. Si
colocas el cojin en cufia, o inclinas un poco el asiento de la silla te
ayudara a que las caderas vayan hacia delante. Si te sientas sobre
unos cojines, prueba con diferentes alturas. Algunas personas
pueden sentarse directamente en el suelo, sin ponerse nada, pero
otros necesitan varios cojines.

Sentado en una silla:



Los pies tienen que estar en el suelo o sobre un cojin, la espalda
recta, sin apoyarla en el respaldo de la silla si es posible. Se pueden
poner unos calzos en las dos patas traseras de la silla, para que el
asiento quede inclinado hacia delante. De esa manera el borde del
asiento no corta la circulacion de la parte posterior de las piernas.

Sentado en el suelo:

“Estilo japonés” ~ Coldcate de rodillas con los gluteos apoyados en
un cojin o una banqueta. No pongas todo el peso sobre las rodillas.

“Estilo-Thai” or “Sri Lanka” ~ Siéntate sobre un cojin o0 en el suelo,
dobla una pierna y colocala de forma que la rodilla apunte hacia un
lado. Dobla la otra de forma que la rodilla apunte al frente y el pie
apunte hacia atras. Como con las demas posturas con las piernas
cruzadas, alterna la posicion de las piernas, de forma que si la
izquierda apunta al frente en una sentada, la derecha apunte al frente
en la siguiente.

“Estilo Burma” ~ Dobla las dos piernas, con las rodillas apuntando
hacia cada lado, y la parte baja de las piernas y pies sobre el suelo,
uno frente al otro. Alterna la pierna que dejas al frente, si es posible.

“Estilo lotus” ~ Lo mismo que la “Burmese” pero con uno o los dos
pies sobre el muslo contrario.

A continuacién encontraras una guia detallada que te ensefiara coOmo
sentarte en la postura de meditacion zen. No importa si eres
principiante o hace ya un tiempo que meditas, estas instrucciones te
ayudaran a lograr una buena postura de meditacion.

La postura condiciona tu meditacion

Sin buena postura, no hay buena meditacion. Siéntate de una
manera inapropiada y pronto empezaras a sentir molestias en las
rodillas, las caderas, la espalda o el cuello. Al rato, las molestias
dardn paso al dolor y cada vez te resultara mas incémodo
permanecer sentado. Este malestar fisico traera consigo agitacion
mental y tu sesion de meditacion se convertira en un pequefio
infierno.



Por una parte, la postura de tu cuerpo condiciona tu estado mental:
una postura de meditacién adecuada te permitira respirar plenamente
y, gracias a esta respiracion profunda, tu mente se calmara de forma
natural. Por otra parte, una buena postura le dara estabilidad a tu
cuerpo y evitara tensiones y dolores innecesarios, con lo cual podras
permanecer sentado durante periodos largos con comodidad.

Por eso es tan importante que desde el principio le prestes atencion
a la postura y que, como veremos, olvides muchas de las imagenes
de gente meditando que has visto en revistas y blogs. Asi que,
comenzaremos con un contraejemplo para ver cual no es una buena
postura de meditacion.

La meditacion estd de moda y los medios empiezan a prestarle
atencion. Por desgracia, tal y como te confirmara un buen maestro
de meditacién, buena parte de los articulos periodisticos sobre
meditacion son superficiales y estan llenos de imprecisiones y errores

La postura de meditacion zen explicada paso a paso

Como sentarte en las distintas variantes de la postura de zazen o
meditacion zen, una de las posturas de meditacibn mas antiguas (se
ha encontrado representada en restos arqueldgicos con mas de
4.500 afios de antigiiedad) y extendidas (es muy comun en el yoga y
en distintas escuelas budistas). Segun cuenta la tradicion, esta es la
postura en la que el Buda Sakyamuni llego a la iluminacion.

El zafu o cojin de meditacion

El zafu es el cojin tradicional de meditacién que se usa en zazen, la
forma de meditacién que practicamos en el budismo zen. Se trata de
un cojin redondo de unos 15-20 cm de altura y unos 35-40 cm de
diametro. Igual que en el zen, en muchas tradiciones de meditacion
también se utilizan cojines para meditar.

Un zafu o cojin de meditaciéon te ayuda a lograr la postura de
meditacion correcta.

Un zafu o cojin de meditacion te ayudara a lograr la postura correcta.

Como sentarse sobre el cojin de meditacion



Cuando nos sentamos sobre un zafu u otro tipo de cojin adecuado
para la practica de la meditacién, nuestras caderas se elevan y
basculan ligeramente hacia delante. De esta manera, podemos
apoyar las rodillas en el suelo, conseguir una buena curva lumbar y
mantener la columna erguida con facilidad durante largos periodos
de tiempo. En mi oponion, un buen cojin es indispensable para
meditar sentado.

Los zafus se suelen rellenar con miraguano —una fibra vegetal— o
con cascaras de semillas de espelta o trigo sarraceno. El relleno de
miraguano es un poco mas flexible y comprime menos las zonas del
cuerpo que estan en contacto con el cojin, sin embargo, en sentadas
largas pierde mas altura que los de semillas, ya que la fibra se
comprime lentamente bajo el peso del cuerpo. En cambio, los cojines
rellenos de cascaras de semillas se deforman menos, pero resultan
mas duros.

Como elegir tu cojin de meditacion

Antes de comprarte un zafu, te recomiendo que pruebes distintos
modelos en alguna tienda o centro de meditacion. Asi veras cudl te
resulta mas comodo. A la hora de elegir la altura del zafu, la clave
estd en el grado de flexibilidad de tus piernas y caderas: cuanto
menos flexible seas, mas alto debera ser el cojin para que te puedas
sentar comodamente. Un buen maestro o instructor de meditacion te
ayudara a elegir el modelo mas adecuado para ti.

Por otra parte, te conviene utilizar un zafuton, una manta doblada o
una esterilla para que tus rodillas tengan un soporte mas coémodo; el
suelo es demasiado duro.

Variantes de la postura: 4 formas de cruzar las piernas

Para empezar, describiré las distintas opciones posturales para las
piernas y después explicaré como deben colocarse el tronco, los
brazos y la cabeza. Como sucede en la arquitectura, unos buenos
cimientos nos daran la estabilidad necesaria para construir una
postura estable y firme.

Postura birmana



Coloca tu zafu sobre el zafuton (o la manta o la esterilla) y siéntate
de forma que tus isquiones (los huesos que puedes palpar bajo tus
nalgas) se apoyen sobre el cojin y tus rodillas, sobre el zafutén.
Coloca el talén del pie izquierdo pegado al zafu y el pie derecho
delante. Esta es la postura birmana. Es la mas facil de las posturas
de piernas cruzadas. Si esta postura te resulta comoda, pasa a la
siguiente.

Postura de cuarto de loto

Partiendo de la postura birmana, coloca el pie derecho sobre la
pantorrilla de la pierna izquierda. Las rodillas y los isquiones deberan
seguir firmemente apoyados en el zafu y el zafuton, respectivamente.
Si estds comodo, puedes probar la siguiente postura.

Postura de medio loto

Ahora, sube el pie derecho de la pantorrilla al muslo. Lo ideal es que
esté lo mas cerca posible de la ingle, ya que asi flexionamos
completamente la rodilla y protegemos la articulacion. Antes de pasar
a la siguiente postura, te recomiendo que practiques esta durante
unos meses o semanas. Alterna el cruce, de modo que unas veces
sea el pie izquierdo el que esté arriba y otras, el derecho. Cuando
esta postura te resulte comoda, puedes pasar a la siguiente.

Postura de loto completo

Partiendo del medio loto, coloca el pie que estaba abajo sobre el
muslo de la otra pierna. De esta manera, cada pie reposara sobre el
muslo contrario. Acerca los pies todo lo que puedas a las ingles. El
peso del cuerpo se reparte entre los isquiones y las rodillas,
firmemente ancladas en el suelo. Esta base triple nos da mucha
estabilidad.

Lo cierto es que para que el loto completo resulte comodo, hacen
falta mucha préactica y flexibilidad. Y debo decir que hay muchas
personas que, por cuestiones fisiologicas, dificilmente llegaran a
adoptar esta postura con comodidad, asi que no te obsesiones: el
medio loto también es una postura fantastica.

Si fuerzas tu cuerpo mas de la cuenta, corres el riesgo de lesionarte,
asi que ve siempre poquito a poco, sin prisas, y preparando el cuerpo



con un calentamiento adecuado. Recuerda, es importante que
cambies el cruce de las piernas para que los dos lados trabajen por
igual y no se generen desequilibrios entre el lado izquierdo del cuerpo
y el derecho.

El tronco

El tronco debe estar erguido, para lo cual es importante mantener las
curvas naturales de la columna vertebral. Mucha gente piensa que
una buena postura requiere una espalda recta, pero en realidad no
es asi, veras que una columna sana tiene curvas a la altura del sacro,
las lumbares, las dorsales y las cervicales.

El zafu te ayudara a tener una buena curva lumbar y a elevar la
coronilla; y recoger el mentén hacia dentro te permitirda equilibrar las
curvas lumbar y cervical. Bascula ligeramente la pelvis hacia delante
y eleva la coronilla como si una mano imaginaria tirara de ella hacia
el cielo con un hilo invisible.

Para mantener esta postura necesitaras cierto tono muscular. No te
debes relajar demasiado, pero tampoco tensarte mas de la cuenta.
La practica y un buen maestro o instructor de meditacion te ayudaran
a encontrar el grado de tension muscular justa.

Los brazos y las manos

Coloca la mano derecha boca arriba en tu regazo y la izquierda
encima. Tus pulgares se deben tocar como en la imagen de abajo,
formando una linea paralela al suelo. Esta posicion de manos se
conoce como mudra césmico. Es importante que las manos reposen
sobre el vientre y los pies o las inglés; de lo contrario, se creara
tension en tus brazos y hombros.

Posicion de las manos durante la meditacion zen (mudra
cOsmico)

Los brazos reposan relajados a los lados del cuerpo. Los codos no
estdn ni pegados al tronco ni muy alejados de él. Los hombros
descansan echados hacia atras y los omoplatos se acercan
ligeramente entre si. Libera la tension de los trapecios y el cuello.

La cabeza



Recoge el mentén acercandolo a la garganta y eleva la coronilla
como si quisieras que tocara el cielo. Recuerda, no crees mas tension
muscular que la necesaria. Las orejas deben estar en la misma linea
vertical que los hombros y las caderas. Procura no ladear la cabeza
a un lado ni al otro, ni hacia delante ni hacia atras; debe estar bien
centrada.

Los ojos permanecen entrecerrados y la mirada, en un angulo de
unos 45°, se posa en la pared sin enfocarse en nada concreto. La
punta de la lengua descansa en la parte frontal del paladar, justo
donde nacen los dientes.

Busca buenos modelos y supervision para tu postura de meditacion

El maestro zen Kodo Sawaki nos ofrece un modelo de buena postura
de meditacion.

La postura del maestro zen Kodo Sawaki si es un modelo de buena
postura de meditacion

De cualquier modo, el 0jo de la conciencia es a veces un poco miope
y es importantisimo que un maestro o instructor de meditacion
cualificado revise tu postura. Si no tienes ninguno a mano, buscalo.
Y si no lo encuentras, al menos pidele a alguien que te fotografie
desde distintos angulos mientras meditas para ver si tu imagen
mental encaja con la real.

La calidad de tu postura condiciona la calidad de tu meditacion. Si no
tienes una buena postura, dificilmente tendras una buena meditacion.
Por eso —entre otras cosas— para avanzar en tu practica de la
meditacion necesitas la ayuda de un maestro experimentado.
ASANAS DE MEDITACION POSTURAS SENTADAS
SIDDHASANA.

Sidha: perfeccién

Postura sentada con un pie delante de otro o un talén sobre otro.

SWASTIKASANA.



Swastika: auspicioso, beneficioso

Un pie dentro de la rodilla, el otro apoyado en la cara interna del
muslo

PADMASANA.
Padma: loto (ardna: medio)

Pies cruzados sobre muslos, lo mas cerca de las ingles. Las rodillas
apuntan hacia el frente

VIRASANA (0 VAJRASANA).
Vira: héroe

Piernas flexionadas, pelvis sobre los talones, que se abren hacia los
lados manteniendo los dedos gordos en contacto

SUKHASANA.
Sukha: facil
Cruzado de piernas cémodo, estilo “indio”

Para tomar las posturas de meditacién en principio debe ponerse
altura bajo de la pelvis. La misma depende de las posibilidades de
cada persona a lo largo de su proceso de practica.

La altura puede darse mediante un taco, una o mas frazadas,
almohadones y de ser necesario para la comodidad de la practica, un
banquito en la posicion de Virasana.

Esta altura debe colaborar a la correcta posicion de la pelvis, que
debe estar equilibrada, con el apoyo bien claro sobre ambos
isquiones. Si existe un acortamiento de la musculatura de los
isquiotibiales la tendencia sera a la retroversion de la pelvis, en tanto
qgue si el acortamiento es en los cuadriceps la tendencia sera a la
anteroversion de la misma.



Las rodillas deben quedar por debajo del nivel de las caderas,
apoyadas sobre la superficie, para que el sostén no produzca
tensioén, lo cual permite una mayor relajacién de la articulacion coxo-
femoral (punto de movilidad) y es menos exigido para la columna. Si
aun con la altura esto no sucediera, dar apoyo a las rodillas por medio
de almohadones o frazadas, para que estas puedan relajarse sobre
la superficie y no generar tension en las caderas, hasta que las
mismas puedan ir cediendo.

Observar la posicion del eje en relacion a los isquiones, para que no
guede ni por delante ni por detras, y la alineacion de la columna con
respecto a la posicion de la pelvis, la cabeza y a cdmo se configuran
las curvas naturales de la misma.

El mentdon debe quedar paralelo al suelo. Al observar la postura,
cuidar que por dirigir la coronilla hacia el techo, no se rectifiquen las
cervicales y se cierre el menton sobre la garganta.

Es importante que una vez lograda una correcta colocacion, la
persona pueda ir encontrando comodidad en esta postura, ya que
probablemente deba sostenerla por un tiempo durante
limpiezas/mantras/meditacion.

Este sostén se logra mediante la descarga de tension de los
musculos superficiales que muchas veces tienden a ser los que
sostienen la columna y la postura, para lograr una conciencia del
trabajo de los musculos posturales, que son los que originariamente
trabajan para el sostén de la columna.

El trabajo de esta musculatura profunda puede producir primero
incomodidad o cansancio, ya que por los distintos habitos posturales
suelen estar poco trabajados y poco activos.

Para ayudar a generar conciencia de esta musculatura y su sostén
podemos poner un ladrillo entre la pared y la columna dorsal.

Intentar mantener el suelo pélvico activo, sin tension en los musculos
abdominales. Para que la pelvis pueda funcionar de suelo y de sostén
también para los 0rganos internos.

Comenzar con un trabajo de asanas de pie facilita el trabajo sentado



Fuerzas opuestas

Por un lado los isquiones que se dirigen hacia la tierra, al tiempo que
la coronilla lo hace hacia el cielo. Estas fuerzas opuestas atraviesan
todo el torso, procurando abrir espacio.

Ajustes

Primero darse el tiempo de observar las distintas variables a tener en
cuenta en esta postura (rodillas / isquiones / caderas / cabeza).

Cuando intervenimos sobre el cuerpo del otro, es importante hacerlo
desde un lugar comodo y de seguridad para poder transmitirle eso
mismo a quien recibe el toque y poder estar abiertos a percibir su
energia, los cambios que se van sucediendo en su postura y hasta
donde podemos llegar con los ajustes acompafiando su propio
proceso y colocacién. También para poder ver qué informacion la
persona precisa en ese momento y si nosotros podemos brindarsela
a través del contacto.

Los toques son para despertar la conciencia en esas zonas que son
tocadas principalmente y no para “corregir”.

1. colocar una mano en el pecho y otra en la espalda, en el/los
lugare/s que consideremos precisen aflojar o queramos traer a
la conciencia de la persona que esta en la postura

2. pararnos detras con las rodillas a los costados de la espalda y
llevar suavemente con las manos sus hombros hacia atras.
Tener cuidado de no sacar de eje a la persona que recibe el
ajuste.

3. colocar las manos relajadas sobre los hombros, dando el peso
simplemente sin ejercer presion hacia abajo de mas. Si hace
falta podemos presionar un poco la musculatura de la zona del
trapecio para ayudar a aflojar.

4. nuevamente con las rodillas en la espalda, colocar las manos
sobre las orejas y dar direccidon hacia arriba, suavemente.

5. por ultimo ir subiendo desde las orejas hasta la coronilla
llevando luego desde los pelos hacia arriba.

Si queremos dar especialmente la informacion de abrir espacio en la
columna, colocar una mano en el pecho y con los dedos indice y
medio de la otra mano ir dando una suave presion en direccion hacia



arriba a lo largo de la musculatura que rodea a la columna (costados
de la apofisis vertebral), empezando bien cerca del sacro y subiendo
a lo largo de todo el torso.

Beneficios

Estas posturas son una herramienta en la practica de retorno al ser;
para volver al eje, al centro, conectar con el cuerpo. Esta conexion
busca lograr una sensacion de bienestar, de traernos al presente
despejandonos de la abstraccion de lo externo y de las dispersiones
para poder concentrarnos en el aqui y el ahora. El logro de la
estabilidad fisica se dirige también a una busqueda de estabilidad
mental, siendo las piernas y la pelvis la base fundamental para que
el tronco pueda sostenerse libre.

Fortalece la musculatura profunda de sostén, ayudando a evitar la
tension extra de la musculatura de la espalda y las caderas.

Contraindicaciones

Si hay problemas de varices y de circulacion. Buscar posturas mas
descomprimidas como Virasana con el banquito (no hay presion en
las piernas)

Si hay dolor en rodillas, dar sostén con altura bajo las rodillas y la
pelvis y buscar ante todo, la comodidad para poder permanecer en la
postura sin que haya dolor articular. Pueden colocarse tambien
almohaditas en el hueco popliteo para generar espacio en la
articulacion.



