Profesorado de Yoga de las emociones - FICHA TECNICA

DANDASANA

DANDA: apoyo, baston, vara; ASANA: postura

Esta postura es la base de las posturas y giros en posicion de sentado. El tronco queda
recto y las piernas extendidas al frente..

COMO SE HACE?

® Colocar una manta en el suelo.

@ Sentarse erguido sobre la manta con las piernas rectas y estiradas
hacia delante.

@ Juntar los muslos y los pies, con los dedos gordos de los pies estira-
dos hacia el techo.

@ Sentarse exactamente sobre los isquiones (huesos de las nalgas),
distribuyendo el peso por igual sobre ambas nalgas.

e Colocar las manos a ambos lados de las caderas con los brazos
estirados y los dedos extendidos hacia el frente. Girar los hombros
hacia atras.

e Estirar las rodillas apretando las rétulas en sus articulaciones y
estirando la parte posterior. Apoyar los muslos, rodillas y pantorri-
llas contra el suelo. Apretar la parte posterior de los muslos hacia el
tronco.

e Apoyando las manos en el suelo, estirar hacia arriba la espalda y los
costados. Elevar la columna, el abdomen y el tronco. Estirar el sacro
y el lumbar. Meter el sacro y las dorsales dentro del cuerpo.

o Elevar el esterndn hacia la cabeza, levantando las costillas y apre-
tando los oméplatos contra la espalda. Levantar los huesos del
cuello.

® Mover los hombros hacia atras y abajo. Abrir el pecho y respirar
acompasadamente.

® El cuello y la cabeza permanecerdn estirados; la mirada, dirigida
hacia delante a la altura de los ojos.

Postura Base

BENEFICIOS FISICOS

Permite la propiocepcién del tronco para las posturas sedentes, es
equivalente a Tadasana de las posturas de pie, en posturas sedentes.
Los isquiones son los pies en esta postura, y ayuda a desarrollar la
fuerza del cuerpo.

BENEFICIOS EMOCIONALES

Esta postura nos permite percibir el contacto de los isquiones en la
tierra lo cual favorece nuestra sensacion de estar enraizados, y al
buscar la fuerza del tronco para mantenernos erguidos nos ayuda a
desarrollar esa fuerza interior de mantenernos alineados con nues-
tro propdsito de vida mas alla de las circunstancias de la vida.
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VARIANTES

EN PARED

Apovyar la mayor cantidad de piel de la espalda en la pared. Asegu-
rarse de que el sacro quede en contacto con la pared y los isquiones
en el piso. Usar una manta o algo que le dé altura al sacro. Flexionar
las rodillas, tomando conciencia de la flexion de la pelvis. Mante-
niendo la espalda apoyada, estirar la pierna derecha arrastrando el
talén hacia adelante desde la parte interna de la pierna. Activar el
arco del pie. Hacer lo mismo del otro lado.

CON CINTO EN LOS PIES

Pasar el cinto por el metatarso de ambos pies. Agarrando la cinta
con ambas manos, llevar codos hacia afuera abriendo el pecho, al
mismo tiempo que compactamos ambas piernas para estirar la
columna hacia arriba.

CON BLOQUE VY CINTO

A la variante anterior le agregamos bloque para darle altura al Con cinto en los pies
sacro, sobre todo en personas que el sacro se va hacia el piso y el
pubis hacia arriba. A mas altura favorece la flexién de la pelvis.

Con bloque y cinto
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PARA MEDITAR EN LA POSTURA

Meditamos en la fuerza del torso, no tenemos los pies que nos sostienen, por eso debe-
mos sentir la fuerza de la musculatura de todo el torso, abdomen, musculos de la espal-
da, laterales y oblicuos. Me anclo, me enraizo, puedo sentir las raices que crecen desde
el sacro al centro de la tierra. Visualizo una luz que baja por la columna y va limpiando
Shushumna, el canal energético que pasa por la columna, imagino una luz, como si fuera
agua que desciende por cuencos, limpiando y desbloqueando los chakras-si hay algun
chakra que necesite mds atencidn hago que la luz sea mas intensa, mas brillante. Siento
que la luz ingresa por la coronilla, mantiene la linea de la columna bien recta, vy la luz
desciende de manera que armoniza cada chakra y sale por la punta del sacro al centro
de la tierra. Esta luz actla como un destapa cafierias energético. Siento el pilar de luz en

mi columna.

EXPERIENCIAS PERSONALES CON LA POSTURA
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