Variaciones de las Asanas

Una guia paso a paso para transformar la practica del
yoga a través de la forma, la respiracion y la atencion.

Manual de Autoestudio Anatdmico y Filosoéfico
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¢ Por guée variamos las Asanas?
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Mejorar Capacidades Fisicas

e Fortalecer la espalda, aliviar asma o
reducir dolor lumbar.

e Adaptacion especifica para sanary
acondicionar.

Regla de Oro:
Alcanzar un resultado maximo con un
esfuerzo minimo.

O

Estimular la Atencion

e Evitar la rutina mecanicay el
aburrimiento.

e Renovar los sentidos hacia nuevas
experiencias.

Regla de Oro:
La verdadera asana requiere una mente
completamente alerta; las vanacnones

fuerzan la presencia.
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Adaptacion a las Necesidades Fisicas

Condicion Estrategia Resultado Esperado
oo A r r r Aumen r
Rigidez en los hombros .dapta POSHLIFSS, Dara ol to.de. ango de
enfatizar la movilidad articular movimiento
Asma o capacidad pulmonar | Foco en apertura del pechoy Mayor oxigenacion y
reducida ciclos largos de respiracion expansion toracica
Practica repetitiva prolongada Intr?d.l.lmr variaciones Reconexion gte.nmonal y
mecanicas inesperadas descubrimiento

Ninguna variacion es al azar; se elige para suplir una necesidad
especifica del practicante.




Formas de
Variar una Asana

L a estrategia mas sencilla: cambiar la forma fisica
para reorientar el impacto biomecanico.




Modificando la Forma: & Unenasana(Sanscatoy:

i ! De ut (intenso) y tan (estirar).
Uttanasana (Parte 1) '« Poshia defiéxion kensa:
1. Doblarse completamente 2. Inhalar: Doblar las 3. Exhalar: Estirar las
hacia adelante. piernas suavemente. piernas.
Integrated
Glossary
Efecto: Trabajo mas intenso en las Precaucion: Intensifica el esfuerzo lumbar;
extremidades inferiores. requiere conocer los propios limites e,
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Uttanasana: Fortalecer vs. Proteger

Objetivo: Fortalecer la espalda

Exhalar al bajar por completo. Inhalar y subir a
medio camino con las piernas ligeramente
dobladas. Trabaja la musculatura dorsal de
forma moderada y segura.

Objetivo: Proteger la zona lumbar

Exhalar al doblarse, entrelazar manos detras de

la espalda y doblar rodillas. Crea movimiento

lumbar profundo reduciendo drasticamente el
riesgo de sobreesfuerzo al extendgg,,
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Salabhasana (La Postura de la <7 falbnakaod (Sanstito)
De shalabha (langosta o

LangO Sta) « saltamontes).

La forma clasica puede ser extremadamente demandante. Las
adaptaciones anatdomicas permiten realizar una practica eficiente y
efectiva dentro de las capacidades individuales, manteniendo siempre

la conectada al cuerpo, ya sea en movimiento o en quietud.
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Modificando la Forma: Salabhasana (Espalda y Pecho)

Manos en la base de las costillas. Alternar
el movimiento de las piernas al inhalar.
o Efecto: Reduce el trabajo lumbary
abdominal, estimulando un arco
significativo en la espalda alta.

Subir ambas piernas y pecho
simultaneamente en la inhalacion.
e Efecto: Intensifica dramaticamente el
esfuerzo en el abdomen y |a espalda
baja, manteniendo el arco del pecho.
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Modificando la Forma: Salabhdsana (Integracion)

Levantar brazo y pierna opuestos.

Efecto: Forfalece, balancea e integra
mecdanicamente ambos lados del cuerpo,
creando sincronia neuronal.

Levantar brazos a la altura de los hombros.

Efecto: Fortalece los muUsculos del cuello y
nomiros.

Precaucion: Esta variacion solo debe
practicarse si ya existe un arco suficiente en
la espalda bagja.




Pascimottanasana (Sanscrito):

Pascimottanasana para Piernas Rigidas | Estiramiento dela parte

posterior (Oeste) del cuerpo.

e

Método de Indra Devi: Doblar las rodillas al - Asistencia de Altura: Elevar el asiento altera el
exhalar para profundizar la extension anterior sin angulo pélvico, facilitando la flexién espinal.

bloquear la cadera.

Regla de Oro: Nunca utilice la fuerza
muscular de los brazos para arrastrarse
hacia la flexion. Utilice el movimiento

fluido y natural asociado a la exhalacion.

Variaciones de Brazos: Modificar el agarre para
aislar y trabajar la espalda alta y los hombros.




Variando la Respiracion

Mas alla de la respiracion libre: Igualar tiempos, retener el
aire, o revertir los patrones fisiologicos naturales.




Cambio de Patron: Intensificando la Exhalacion

Sostener
Inhalar Sostener Exhalar Inhalar (Retencion en vacio)

—~—
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1. Inhalar: Levantar los 2. Sostener: Mantenerla 3. Retencion (Sin Inhalar): 4. Inhalar: Volver a la
brazos rectos. verticalidad de la columna  Flexionarse hacia adelante posicion de sentado.
mientras se exhala. en vacio y detenerse en la
postura.

Concepto Clave: Al sostener la exhalacion, el efecto fisioldgico
se maximiza en el abdomen y la espalda baja.




Revirtiendo el Patron Natural

Bhujangasana (La Postura de la Cobra)

El Problema: Al subir el tronco inhalando,
muchos practicantes empujan el suelo con el
vientre en lugar de usar los musculos de |a
espalda para elevarse.

La Solucion: Levantar el tronco durante la
exhalacion.

Mecanica: La exhalacion contrae
automaticamente el abdomen, impidiendo
que el vientre se utilice como apoyo. Esto aisla
por completo los musculos de la espalda,
obligandolos a realizar el trabajo real.

Exhalar)
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Variando el Ritmo

Introducir etapas (Krama) para transformar
radicalmente la cualidad de la atencion y la
forma en que se llega a la postura final.




Pascimottanasana en Krama (Etapas)

Krama (Sanscrito):
Paso, etapa o secuencia
estructurada.

Exhalar}
Exhalar)
-I ==

Paso 3: Segunda exhalacion.

Paso 2: Inhalacion. Completar la flexion
Paso 1: Primera exhalacion. Quedarse en esa posicion profunda hacia adelante.
Inclinarse hacia adelante angular y rectificar la espalda.

solamente a la mitad.

Impacto: Esta division altera la mecanica y agudiza la conciencia del cuerpo antes de alcanzar el limite fisi




Variando la Preparacion

¢No siente el efecto de la asana?

A veces la familiaridad adormece la percepcion fisica. Si no se sienten los
musculos trabajar, la mente asume que nada ha sucedido.

El Principio de Contraste:

Cambie los ejercicios previos. Realice como preparacion una postura que mueva
el cuerpo en la direccion exactamente opuesta a la postura obijetivo.

El contraste neurologico y muscular permite al practicante sentir con absoluta
certeza el verdadero efecto que la asana final provoca en el cuerpo.
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Variando la
Estera de Atencion

Dirigir el enfoque mental a diferentes areas altera
drasticamente la calidad interna de la practica,
transformando el ejercicio en meditacion.




Dos Esferas de Atencion en Bhujangasana

s /!

Foco A: Expansion Superior

Dirigir la mente a la parte superior de la
Dirigir la mente a la parte superior de la
espalda abriendose y expandiéndose al
inhalar. Cultiva la receptividad toracica.

~~

Foco B: Anclaje Inferior

Dirigir la mente a mantener las piernas y
rodillas firmes contra el suelo. Esto
corrige el error del principiante de
elevar las piernas y aisla la tension

constructiva en la espalda lungegx—
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El Principio Subyacente: Respetando el Diseno Clasico

Detras de cada variacion anatomica debe existir una comprension
profunda del flujo del Prana (energia vital).

El Oeste (Pascimottanasana) El Este (Ustrasana)
Principio: La parte posterior del cuerpo Principio: La parte frontal del cuerpo
es el Oeste. es el Este.

El proposito fundamental no es estirar La expansion de los intercostales
tejidos mecanicamente, sino crear tiene como objetivo facilitar el
espacio interno para que la respiracion movimiento rotundo de a respiracion
fluya libremente a lo largo de la hacia el pecho y el corazon.
columna vertebral.

Sintesis: Las variaciones son simplemente herramientas para acceder a estos
flujos energeticos cuando la forma clasica se vuelve inaccesible.
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El cuerpo se mueve, la respiracion se mueve.
Cuando la respiracion es estacionaria, el cuerpo esta en quietud.
Cuerpo y respiracion se convierten en uno.

Lograr una conexion respiratoria suave y continua es infinitamente mas
iImportante que lograr una forma geomeétrica clasica.

La respiracion debe ser nuestro maestro.




