ARUN

tacto consciente

La practica diaria del yoga. Estar mas en
contacto con tu esencia

Es el momento de conectar directamente con tu "esencia". Encuentra un lugar
limpio y tranquilo, solo o con amigos.

Comenzamos con la Asana Shanti (#1) o "Postura de La Paz". Tumbate sobre
una manta confortable y hindete en tu cuerpo entero. Siente tu respiracion
como una "caricia interior' y con cada exhalacion deja que tu cuerpo se relaje
conscientemente. Solo "sé", en punto muerto, mirando para dentro, desde tus
pies a tu cabeza, tan sinceramente como puedas, la cantidad de vida
involuntaria que se mueve dentro de tu cuerpo, tu mente, corazén y espiritu.
Tranquilamente puedes ser testigo de tu respiracion, tus latidos, los movimientos
interiores incluidos el ritmo Sacro craneal, y las ondas mentales. Ahora es el
momento de confiar y cultivar tu habilidad natural para relajarte
profundamente dentro de ti mismo sin miedo, culpabilidad o comparaciones.
Tras un minuto de no moverse, de soltar desde dentro, las glandulas de tu
cuerpo empezaran a soltar hormonas que ayudaran a relajar cualquier tensién
gue se ha acumulado en tu sistema cuerpo mente. Ese sentimiento de paz y
sosiego es potencialmente sanador en si mismo, y aun mas importante, abre
gradualmente tu "vision interior". El Asana "Shanti" es uno de los mas sutiles y
curativos de todos los Asanas de Yoga. Dedicarle de 3 a 10 minutos. Capacita
a todos los tejidos corporales y a la mente para experimentar un "Punto de
quietud".

Ahora comenzaremos conscientemente a "cambiar los angulos del cuerpo".
En la "Postura sobre los hombros" (#2), solo tu cabeza, cuello, hombros, y la
parte superior de los brazos esta en contacto con el suelo. El resto del cuerpo
esta invertido y en una forma completamente nueva con relaciéon a la
gravedad. Todos los vasos sanguineos, érganos y nervios son revigorizados y
saneados. Las membranas de la columna y la nuca se estiran y la glandula
tiroides se energiza suavemente.
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La postura de "El Arado" (#3), es sin duda una de las mejores . Puede que
cueste un poco para que el cuerpo llegue a completarla, pero el esfuerzo y
perseverancia merecen la pena. Esta Asana toca enteramente y ayuda a abrir
todo el sistema sacro craneal del cuerpo. Le da jugo a todos los ligamentos,
nervios y articulaciones de la columna vertebral.Gentilmente estira todos |os
musculos posteriores del cuerpo, desde los pies a la cabeza, y realza el
funcionamiento de los 6rganos, especialmente los rifiones, el higado, y el
estbmago. La atencion acumulada y la flexibilidad generada con la Asana del
Arado es incomparable. Vuelve lentamente a la Asana Shanti o de la Paz y
descansa de medio a un minuto.

La Asana de La Cobra (#4). Estirate sobre la tripa y observa el cuerpo
tranquilamente en esta posicion. Relajate hasta que puedas sentir la
respiracion en tu columna vertebral. Permite que el sacro y la mitad de la
espalda "floten" con la inhalacidn y descansen con la expiracion. Nota
también el contacto de tu hueso pubico con el suelo. Imagina mas espacio y
luz interior. Ahora La Cobra... Sitia las palmas de las manos enfrente de tus
hombros, la frente y la barbilla descansando sobre el suelo. Comenzando
desde la parte de atras de la cabeza, lentamente levanta la columna
vertebral hacia arriba como hace la cobra. Mantén la respiracién plena y tan
calma como puedas, y siente que esta pasando...Ahora el frente de la
columna esta estirandose y soltando hormonas, tension y energia estancada.
Tras 45 segundos 0 un minuto vuelve a una posicion neutral y siente la energia
de la vida, sin moverte, hasta que el latido se estabilice de nuevo.

La asana "La Media Langosta" (#5), complementa y realza los efectos de la de
La Cobra. Precisamente acaricia y estira los masculos "psoas”( los musculos del
Hara ), que son la conexién mas profunda de las lumbares, la pelvis y las
piernas. La posicidbn de La 1/2 Langosta también energiza y da tono a los
musculos profundos y los nervios de la parte de atras de la pelvis. Un lado cada
vez, de 45 segundos a 2 min. cada uno...descansando y observando
pasivamente entre cada posicion. Luego, repetir La Cobra, esta vez
afladiendo mas tiempo y sintiendo el estramiento y conexiones interiores.
Aprende a relajar la mente y la parte frontal del cerebro mientras el cuerpo
"cambia sus angulos". No necesitas hacer nada mas, solo mantener la curvas
dentro de tu propio campo de energia....de 1 a 3 minutos.
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La asana "El Estiramiento del Gato"(#7), es una postura diamantina, que tiene
multitud de beneficios psicosomaticos. iY es tan facill. Acurricate en ella y
gradualmente la columna se alarga, la tripa se suaviza y vacia de aire, y la
respiracion mueve y tonifica los 6rganos naturalmente. Especiales beneficios
en el intestino grueso.

La Asana doblarse hacia delante "La Pinza" (#8). Sentémonos sobre los huesos
pélvicos(culo), con las piernas estiradas y los dedos de los pies hacia arriba.
Nos doblamos lentamente desde las caderas hacia adelante, sintiendo como
la punzada se intensifica segun nuestra cara se acerca a las rodillas, y tus
manos se mueven hacia tus pies. Mantente en una zona relativamente
confortable y respira conscientemente. Estate alerta y atento a permitir nuevo
espacio y sensaciones. Si puedes aceptar el estiramiento sin miedo ni
expectativas, el cuerpo se abre. Esta es una bonita postura de reequilibrio, con
muchos beneficios positivos, incluida una mejora del sentido de "estar en
tierra".

La asana la cabeza a la rodilla "Pinza Lateral'(#9), alcanza las lineas de
energia alrededor de los rifiones y también las capas laterales e interior de la
pelvis de una forma bien clara. El talbn de la pierna doblada tocando el
perineo (ler Chakra) es un beneficio sanador afiadido de esta posicion.

Después de un descanso, de nuevo tiéndete boca abajo, observando el
momento... La postura de "El Arco"(#10) es una de las asanas mas poderosas
para liberar energia y puede aflojar muchos bloqueos acumulados en tu
campo de energia fisica y emocional. Requiere cierto esfuerzo mantener la
posicion, pero los beneficios positivos son obvios y de gran alcance. Toda la
fascia y los nervios sensoriales del plexo solar y del chakra del corazén son
tonificados y se hacen mas conscientes.

Psicolégicamente, la asana del Arco induce fortaleza y confianza en el cuerpo
mente y suelta viejos miedos. Con practica, mantener la posicién, respirando
profunda y calmadamente durante 1 o 2 minutos.

*Nota: Normalmente es bueno repetir la asana del Gato (# 7) después de esta postura para
liberar cualquier tirbn o tensidon, y permitir un mejor sentido del equilibrio y flujo por tu
columna.Descansa cuanto gustes.
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La asana "La Torsion" (#11). Nuestra Columna vertebral es un milagro de
ingenieria. Sus 26 huesos individuales son delicadamente acariciados, estirados
y reequilibrados con esta postura de extrafia apariencia. Llevas el talén de una
pierna contra el perineo (espacio entre el ano y los genitales), con la rodilla
descansando sobre el suelo. Situa el otro pie cruzado sobre este y con la rodilla
mirando hacia arriba. Entonces, si tu rodilla derecha es la que esta hacia
arriba, tuerce tu torso hacia la derecha de manera que el brazo izquierdo
pueda cruzar sobre la pierna derecha y cogerse ese pie. La mano derecha
descansa casualmente en el suelo detras de ti, y toda la columna esta
retorcida a la derecha. Ojos cerrados, relajarse, y la respiracion lentamente se
mueve hacia tu centro, hasta situarse entre tus caderas. Con practica, puedes
dirigir precisamente la caricia de la torsion a cualquiera y cada uno de los
hiveles de tu columna. La manera mas facil de hacerlo es usando tus brazos,
manos, respiracion y aflojar desde dentro. De 1 a 3 minutos cada lado,
descansando y observando la vida fluir entre medias. Esto es otro diamante de
asana. En los mas de 25 afios de trabajar apasionadamente en sanar, relajar ,
tonificar y tomar conciencia de la columna vertebral, puedo decir que esta
asana y sus muchas variaciones, ayudara a mantener y desarrollar flexibilidad,
fortaleza y energia de el cuerpo entero durante toda tu vida.

Completaremos nuestra secuencia de 45 minutos donde empezamos: Asana
Shanti (#1)... Tumbados, solo estando en ti mismo, tan calmo y alerta como sea
posible. No hagas nada, solo relajate y obsérvate por dentro, y siente tu
cuerpo, mente, emociones y espiritu como una unidad organica uUnica. Es un
buen momento también para disfrutar de la postura del Buda, sentandote con
los ojos cerrados, la columna derecha suavemente equilibrada y respirando
naturalmente sin esfuerzo ni objetivo... estando en tu centro conscientemente.
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