Maricyasana

La postura del sabio Marichi.
Un manual anatomico,
energeético y pedagogico.

ANCLAJE
DEL BRAZO

[.a anatomia del recogimiento
y la claridad interna.

\ EXTENSION

DE LA PIERNA

CENTRO DE
GRAVEDAD




Maricyasana: Desglose Linguistico

Marici

_?"'51.
\I: = Rayo de luz o destello luminoso.
También es el nombre del sabio Marichi.

Maricyasana \

Asana

r’@
\r— = Postura.
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| Mas que una configuracion fisica, es la postura del rayo de luz. ) %

- Simboliza la claridad, la penetracion de la conciencia y la direccion interna

] —qle - de la practica, iluminando las zonas rigidas del cuerpo y la mente.
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El Mito Vedico

e Marichi: Uno de los grandes
rsis (sabios).

e Origen: Hijo nacido de la

mente del dios creador
Brahma.

e Linaje: Padre de Kasyapa
(ancestro de dioses, seres
celestes y humanos).

La Metafora Yoguica

» Representa la capacidad
mistica de dirigir la
conciencia hacia adentro.

e Combina cinco elementos de
contencion: Introspeccion,
Recogimiento, Torsion,
Flexion Anterior y Enlace
(Bind).
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de Columna

Flexion Anterior>

Sentada
< Asimétrica >\ f’

Apertura de ot
Cadera \3 _- /

<Preparaci6n para> . o °\><Clerre Energetlco>

Abdominal

Compresion >

Torsiones (Enlace)

Biomecanica:
Combina flexion de cadera y rodilla (pierna activa), extension de rodilla opuesta, rotacion
ligera de tronco, extension y rotacion interna de hombros, y pronacion de antebrazos.




La Logica Energeética:
¢Por qué iniciar por la derecha?

Energia Solar - Lado Derecho

e Nadi: Pingala (Accion, calor,
direccion).

 Fisiologia: Estimula el Agni (fuego
digestivo).

e Accion: Prepara la zona abdominal
para compresion consciente.

Energia Lunar - Lado lzquierdo

» Nadr: Ida (Receptividad,
introspeccion).

* Fisiologia: Equilibra la circulacion
de prana.

e Accion: Calma el sistema nervioso
tras el esfuerzo.




Fundacion y Preparacion Previa

O

7.

1. La Base (Dandasana)

Sentarse con ambas piernas
extendidas hacia delante.
Pies activos y columna
erguida.

2. El Soporte 3. El Alargamiento
Apoyar firmemente los Inhalar para proyectar la
isquiones. columna desde la pelvis
Ajuste clinico: Si la pelvis hasta la coronilla antes de
cae hacia atras o la cualquier flexion.

columna se redondea,
usar una manta doblada
bajo los gliteos.




Fase 1. Configuracion de la Base

o Pierna Extendida:

Pierna izquierda activa y firme. Muslo
desciende al suelo, rétula hacia arriba.
Talon proyectado, dedos hacia el rostro.

© Pierna Flexionada:

Rodilla derecha apunta hacia arriba. Pie
derecho apoyado cerca del gliteo.

o Espacio Vital:

Critico. Dejar un pequeno espacio entre el
pie derecho y el muslo izquierdo para
permitir el descenso fluido del abdomen.
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Fase 2: El Cierre Energético (Enlace o Bind)

1. Respiracion:

Inhalar para alargar;
Exhalar parainclinar el tronco hacia delante.

| 2. Envoltura:

2| Brazo derecho pasa por dentro de la rodilla derecha.
Hombro derecho avanza, brazo envuelve la pierna hacia atras

3. Conexion:
Brazo izquierdo viaja por detras de la espalda.

| I
4. Cierre:

> Mano derecha toma la mufieca izquierda (o entrelaza dedos).
Alternativa: Uso de cinta si no hay alcance.
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Fase 3: Profundizacion de la Flexion

Inhalacion: Una vez
enlazadas las manaos,

alargar la columna

Exhalacién: Profundizar la

flexion desde las caderas,
evitando el colapso dorsal.

vertebral hacia adelante.

. Destino Anatémico |

Pecho hacia la pierna extendida. Frente dirigida
a la rodilla o tibia izquierda (sin obligacion de
tocar). Hombro derecho desciende; hombro
izquierdo se mantiene atras para evitar cerrar el
pecho agresivamente.

\
) PROFESORADO DE YOGA

200 HORAS / YOGA ALLIANCE




Mapa Topografico: Columna y Pelvis

Isquiones (Raiz):

Deben estar firmemente anclados. Si la
pelvis cae atras, la flexion se vuelve
peligrosamente lumbar.

Caderas (Bisagra):
Punto de origen exacto de la flexion anterior.

Columna (Eje):
Mantiene su longitud antes y durante la flexion.

Abdomen (Contacto):

Se aproxima al muslo antes que la cabeza a la
rodilla para proteger la zona cervical y dorsal.




Mapa Topografico: Extremidades

| Hombros y Cuello:
. : Rodilla Flexionada:
Hombros lejos de las orejas.

Cuello largo y libre. Brazo Estrictamente alineada con el
fznvnlvente ejecuta rotacion ! tobillo apuntando hacia arriba.
interna y extension sin forzar. Evitar caida hacia afuera para

proteger la articulacion. |

Completamente enraizado
al suelo. Peso Muslo activo desciende,

distribuido equitativamente rotula firme, actuando
entre el talon y el metatarso. como contrapeso.

Pierna Extendida: |




El Trabajo Interno: Drishti y Foco Sensorial
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Modo A

Ojos Abiertos (Drishti Fisico)

—0 Mirada hacia el pie de la pierna extendida,
la tibia, o un punto suave en el suelo.

—0 Proposito: Fomentar un estado
descendente e introspectivo.

e
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Modo B

Ojos Cerrados (Atencion Interna)

—0 Atencion dirigida a la base de los
isquiones, el recorrido del aire en la
espalda, y la suave compresion
abdominal durante la exhalacion.




Mecanica Respiratoria en Compresion

Lateral

L]
Ny Dinamica Nasal.
: %\ y —O | Respiracion intercostal-abdominal
A - Expansion profunda, estable y sin apnea.

El Desvio del Aire:

R\ Q | | Debido a la compresion del muslo contra
NN = “| el abdomen, la respiracion debe redirigirse
y sentirse mas amplia en la espalda baja y
las costillas posteriores/laterales.

: Soporte Energético (Ashtanga):
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Expansion

Expansion _
Posterior —

Posterior

Uso de respiracion Ujjayi suave,
combinada con Miila Bandha (estabiliza
pelvis) y Uddiyana Bandha sutil (sostiene
el eje y evita el colapso).




Tiempos de Permanencia y Salida Segura

Inhalar:
— Elevar lentamente el tronco
desde la fuerza central.
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- Liberar: Soltar Transicion:
—o suavemente el —o Extender la pierna
T _ - enlace de manos flexionada, volver a
o Rt fnl i denisdele Dandasany
' P ' espalda. preparar el lado
contrario.

..# i

Advertencia: Salir muy lentamente después de permanencias largas.
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Beneficios Integrales

)

Musculoesquelético Fisiologico y Digestivo Nervioso y Mental
—o Estira la cadena posterior —0 La compresion estimula —o Calma el sistema nervioso.
(isquiotibiales, gemelos, fascia). organos abdominales La cualidad de cierre fisico
Moviliza la columna, mejora y pélvicos. mejora profundamente la
apertura de caderas y trabaja Favorece la motilidad concentracion y la
movilidad de hombros. intestinal y potencia el Agni introspeccion.

(funcionamiento digestivo).
Libera tension sacrolumbar
(si no se fuerza).




Matriz de Seguridad:
Contraindicaciones y Precauciones

. Rojo
(Evitar Estrictamente)

@» Amarillo
7 (Modificar/Precaucién)

Norma de Oro

Crisis de dolor lumbar agudo, hernia discal sintomatica, artrosis
severa de cadera, lesiones de rodilla/meniscos sin adaptacion,
embarazo (por compresion abdominal y torsiones).

Lesion de hombro/mufieca (no enlazar los brazos), osteoporosis
avanzada (evitar flexion vertebral excesiva), molestias
digestivas activas.

Si la respiracion se bloquea o agita, la postura es
demasiado profunda.
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Diagnostico de Errores Comunes

L

Error Visual Correccion Técnica

Redondear la espalda excesivamente | Priorizar llevar el abdomen al muslo;
intentando bajar la cabeza. mantener columna larga.

La pelvis cae hacia atras perdiendo la | Sentarse sobre el borde de una manta
base. doblada para facilitar la anteversion.
Forzar agresivamente los hombros Usar una cinta entre las manos; no
para lograr el enlace. cerrar el pecho.

La rodilla flexionada cae hacia afuera | Presionar el pie firmemente contra el
con dolor. suelo; apuntar rodilla al techo.

L] L @




Adaptaciones Inteligentes y Uso de Soportes

Cinta (Strap) Manta (Blanket)
Facilita el enlace de manos Bajo la pelvis. Reduce la

sin comprimir el pecho ni tension lumbar y permite la
forzar los hombros o la inclinacion anterior de la
columna. pelvis rigida.

Blogque / Bolster Silla

Bajo la frente (postura Permite realizar el giroy la
restaurativa) o entre el flexion manteniendo la
abdomen y la pierna columna larga, ideal para
extendida (suaviza la movilidad reducida o

compresion digestiva). adultos mayores.

INTERNACIONAL




La Evolucion en la Serie de Ashtanga

Maricyasana A

Pierna extendida +
Flexion anterior + Enlace.

(Enfoque: [squiotibiales y columna)

v

Maricyasana B

Pierna en Medio Loto +
Flexion anterior + Enlace.

(Enfoque: Apertura profunda de cadera y rodilla)
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Maricyasana C

Pierna extendida + Torsion
sentada profunda + Enlace.

(Enfogue: Rotacion toracica y oblicuos)

.

Maricyasana D

Pierna en Medio Loto +
Torsion profunda + Enlace.

(Enfogue: Fusion avanzada de caderas,
rodilias v columna rofadora).
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Aplicacion Pedagogica para la Ensefianza L’
|.

N

Perfil del Alumno: Ideal para quienes necesitan desarrollar flexibilidad en
isquiotibiales, movilidad pélvica y conciencia digestiva.

Desarrollo Interno: Excelente herramienta para cultivar la paciencia, la
introspeccion y el control del ritmo respiratorio.

= El Gran Reto del Instructor:
Ensenar a los practicantes a diferenciar entre la profundidad externa
(apariencia fisica de llegar lejos) y la calidad interna (columna larga,
base estable, respiracion fluida y sin violencia).
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Base Estable Expansion Contencion Intl(‘gsr;iﬁz}ﬂn - La POStllI‘a del
(Isquiones) (Columna larga) (Bind) Respiracion) R ay O d e LuZ
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La verdadera maestria en Maricyasana no reside en la perfeccion geométrica
del enlace de las manos, sino en la capacidad de iluminar las zonas de resistencia
fisica'y mental con paciencia, respiracion y claridad.




