COMO SE HACE?

GARUDASANA
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GARUDA: personaje de la literatura India / ASANA: postura / Postura del agarre de los brazos por detrds.

hombros y descarga el exceso de tension de todo el médulo de hombros.

Colocarse en Tadasana.

Mantener las manos sobre las caderas. Doblar ligeramente las pier-
nas. Levantar la pierna derecha y mantener el equilibrio sobre la
izquierda.

Expulsando aire, cruzar el muslo y la rodilla derechos sobre la izquier-
da, colocando la espinilla derecha detras de la pantorrilla izquierda.
Doblar los codos y cruzarlos frente al pecho, con los antebrazos exten-
didos hacia arriba, y los pulgares frente al rostro. Cruzar el codo
izquierdo sobre el derecho, haciendo que encaje perfectamente.
Moviendo hacia la cabeza la mano derecha y apartando la izquierda,
cruzarlas y colocar los dedos de la mano derecha sobre la palma
izquierda.

Levantar los codos a la altura de los hombros. Estirar hacia arriba
manos y dedos.

Permanecer asi, respirando acompasadamente.

Concentrarse en el equilibrio. Mantenerse firme sobre el pie izquier-
do, apoyando bien el talén y el dedo pulgar. Estar atento a impedir
que la rodilla gire hacia fuera. Elevar el tronco mientras entrelaza las
piernas.

Soltar los brazos y las piernas, quedando de pie, erguido.

Repetir del otro lado.

BENEFICIOS FISICOS

Tonifica las caras internas y frontales de las piernas y la parte posterior del
torsoy también la cara interna y posterior de los brazos.

Flexibiliza las caras externas de las piernas.

Ayuda a desarrollar el equilibrio.

BENEFICIOS EMOCIONALES

Nos obliga a estar concentrados para no perder el equilibrio por eso esta
postura es de gran a ayuda para el equilibrio emocional, la mente estable
y tranquila.

Ayuda a desarrollar la concentracién.

Al ponerlo en la intencién también ayuda a liberar las tensiones mentales

\\ que guardamos en el cuerpo cuando nos cargamos de responsabilidades.

Esta postura libera la tension de la espalda dorsal, especialmente entre los omoplatos, extiende la parte externa de los
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CON UN SOLO BRAZO

Como la postura ayuda a estirar la parte posterior de la espalda y
del brazo, prepararnos para la postura, primero con un brazo y
luego con el otro favorece la propiocepcionde la aduccién de los
brazosTambién muy Util en los casos de algunas personas que no
poseen el suficiente movimiento como para extender ambos brazos
simultdaneamente.

CON CINTO

Cuando las personas no llegan a tomarse de las manos, nillegan a la
postura final, la cinta es de gran ayuda para mantener el paralelis-
mo de los brazos. Es importante insistir en que, aungue cerramos
los brazos, el pecho se mantiene abierto y los hombros deben bajar.
Los codos mantenerse a la altura de los hombros.

Con un solo brazo
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PARA MEDITAR EN LA POSTURA

Meditacion 1:

Con los pies en Tadasana, tomando conciencia de esas responsabilidades que sentimos como
cargas en nuestra espalda y que convertimos en tensiones en el cuerpo, meditamos para libe-
rarnos de esas tensiones que guardamos sobre todo en la espalda.

Inspiro reconociendo las mochilas que cargo en la espada y en la exhalacién siento e imagino
qgue la espalada exhala y se libera de esas mochilas. Inhalo y exhalo liberandome de esas
mochilas,las dejo ir mientras mesiento enraizada en la tierra, con la confianza de soltarlas
porgue no me pertenecen.Sientocdmo el cuerpo me ayuda a alivianarme, y a la vez sentirme
firme de sostener solo lo que me corresponde. Liberada absolutamente de los mandatos, de
los “deberias”.

Meditacion 2:

Con los pies en aduccidn, una pierna arriba de la otra, cuando la pierna que sostenga sea la
derecha o la pierna dominante:me siento enraizada en mi linaje masculino, tomo conciencia de
la semilla de mi mama en mi. Tomando conciencia de si hay memorias de dolor tristeza o enojo
las libero por la espalda en la exhalacién.En la inhalacion repito“sé como protegerme, cuidar-
me, y guiarme”.

Inhalando: sé como protegerme, guiarme, proveerme y cuidarme (mientras siento la fuerza de
la pierna derecha que me sostiene -primer chakra).

Exhalando: Me libero de las memorias de tristeza, enojo y dolor del linaje paterno (mientras
siento que lo exhalo por la espalda -cuartochakra).

Con la pierna no dominante o la izquierda, en el piso: tomo conciencia de la semilla de mi
mama en mi.

En la inhalacion: mi corazodn se llena de alegria. Sé cdmo nutrirme, amarme, y cuidarme.

En la exhalacidon:me libero de todas las cargas tuyas que no me corresponden, dejo ir las
memorias de dolor, enojo y tristeza que ya no me pertenecen.

EXPERIENCIAS PERSONALES CON LA POSTURA
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