Enraizarse y recargarse

Senti las reacciones. Si. Y voy a venir sobre las rodillas, en la posicion de rodillas.
Entonces, las rodillas estan al ancho de la pelvis. Ubica la pelvis justo por encima
de las rodillas, con la base del pubis adelantada un poco. El pecho se despeja, los
hombros bajos.

El vaivén del aliento. Senti la inspiracién. Y al exhalar, voy a descender sobre los
talones; de esta forma estiramos los empeines. Cuando la inspiracion brota,
regreso arriba.

Durante la pausa tras inspirar (Antar Kumbhaka), voy a enganchar bien los dedos
de los pies; cambio la posicion de los pies. Al exhalar, me siento sobre ellos y
estiro los dedos. Espero el reposo tras exhalar y espero la inspiraciéon que va a
brotar para subir. Inhalo.

Y asi sucesivamente. Segui tu propio ritmo y alterna: una vez estiras los empeines
y la siguiente los dedos de los pies. Esperamos que la inspiracion brote por si
misma antes de subir y cambiar la posicion de los pies.

Regresamos a estar de rodillas, esta vez con el empeine en el suelo. Vamos a
trasladar el peso un poquito hacia la izquierda, sobre la pierna izquierda, y venimos
con la pierna derecha —el pie derecho— hacia adelante, en angulo recto primero.

Luego podemos dejar deslizar la rodilla derecha hacia adelante suavemente e ir
hasta donde sintas el estiramiento en el pliegue de la ingle izquierda. Los dos
brazos ascienden; suben los brazos, no los hombros.

Vamos a juntar las palmas, entrelazamos los diez dedos —salvo los indices que
apuntan hacia arriba— y los pulgares se cruzan por detras. Mantené las palmas
una sobre otra si podés. El pecho sube y se despeja, la pelvis se adelanta un poco,
los hombros relajados.

Dos o tres ciclos de respiracion. No bloqueés la respiracion. Mirada al frente.
Regresamos al angulo recto y las manos descienden por delante; los codos se
acercan y soltas las manos. Volvé a la posicidén de rodillas.

Un poco mas de presencia a la derecha. El pie izquierdo se mueve bien hacia
adelante, en angulo recto primero. Puedo deslizar la rodilla izquierda hacia
adelante. Los dos brazos ascienden por los costados.



Suben los brazos, no los hombros. Las manos se juntan, se entrelazan; los indices
hacia arriba, los pulgares se entrelazan detras. Hombros bajos. El vaivén del
aliento.

Y regreso. Los brazos pueden volver por los lados o por delante, no importa.
Posicion en angulo recto primero y luego sobre las rodillas. Cuida bien que las
rodillas estén al ancho de la pelvis; no queremos tensar los ligamentos.

Bien. Un poco mas de apoyo sobre la rodilla izquierda; vamos a extender la pierna
derecha hacia la derecha. Cuida que el taléon derecho esté alineado con la rodilla
izquierda. Una ligera bascula de la pelvis: el pubis que se adelanta un poco en su
base, el coxis a plomo. El pecho sube.

Podés posar la mano derecha sobre la pierna derecha. El brazo izquierdo sube por
delante; la palma de la mano izquierda mira hacia el hombro derecho. La palma
bien abierta, muy viva. Trazamos una pequefia media luna hacia la derecha. No
hace falta ir muy lejos.

Mantené la base del pubis bien hacia adelante, las dos caderas bien alineadas. No
dejes que la cadera derecha escape hacia atras. Mucha presencia en el borde
externo del pie derecho. Y el vaivén del aliento; constata la inspiracién y
exhalamos en el tiempo de reposo.

Regreso. Tomate el tiempo de sentir lo que sucede en el flanco izquierdo. El flanco
izquierdo y el derecho... no son iguales? No les pongas etiquetas, simplemente
senti la sensibilidad del cuerpo.

Un poco mas de presencia sobre la rodilla derecha; la pierna izquierda viene al
costado. El talén alineado a la rodilla derecha, mucha presencia en el borde
externo del pie. Los dedos hacia el frente.

Aqui, pequeia basula de la pelvis; la base del pubis se adelanta un poco. El pecho
se despeja, los hombros relajados. El brazo derecho sube por delante; nada de
hombro. La palma mira al hombro izquierdo, abierta, muy viva, muy tonica.

La mano izquierda va a deslizar a lo largo de la pierna izquierda: una pequefa
media luna hacia la izquierda. Atencion: no dejés caer la cabeza sobre el hombro
izquierdo; la cabeza sigue la curvatura. Senti la apertura en todo el flanco derecho;
el pecho, las costillas que se abren.

Regreso. Y ahora nos acostamos sobre la espalda. En un primer momento, sin
demasiados ajustes: los pies al ancho de la pelvis, cayendo hacia los lados. Deja



que el cuerpo se entregue. Menton ligeramente recogido, nuca larga. Descubri la
dulzura de esta posicion.

Toma conciencia de los ruidos lejanos. Luego los ruidos un poco mas cercanos.
Podés tomar conciencia de los ruidos internos y las pulsaciones internas, como el
ritmo cardiaco que pulsa.

Toma conciencia del silencio que envuelve todos estos ruidos; el silencio que
desciende sobre mi como la oscuridad que cae al atardecer sobre mi jardin.

Si, la pierna izquierda se revela ante mi. La rodilla izquierda se eleva un poco y el
pie, el talon... el pie desliza acariciando el suelo; senti bien la sustancia del suelo.
Posa el pie a la izquierda, cerca de la pelvis; senti como se deposita.

Ahora la pierna derecha. Atencién: en el yoga no hay memoria. Es como si fuera la
primera vez; cada vez descubro la sensibilidad. La pierna derecha, la rodilla
derecha se flexiona; el pie, el talon desliza hacia el gluteo derecho. Siento el
depdsito del pie derecho.

Puedo ajustar si quiero. Si es necesario, aseguro que los pies estén bien paralelos
y activos. Hombros anchos, bajos y lejos de las orejas. Bien. Y la pelvis despega;
todos los dedos de los pies permanecen bien adheridos al suelo.

No fuerces; me detengo en cuanto siento que se vuelve dificil. Mantengo las
rodillas al ancho de la pelvis, no las abro mas. Puedo despegar la pelvis de la
columna como si las rodillas quisieran ir a pegarse al muro de alla. El pecho puede
despejarse un poquito.

Los diez dedos bien fijados al suelo, bien anclados. Los hombros se hunden en el
suelo, los pies también. No necesitas apretar los gluteos. La espalda bien ancha y
bien larga.

Voy a desenrollar la espalda, vértebra por vértebra, como si se separaran la una
de la otra para posarse sucesivamente. La espalda ancha, la espalda larga.
Imagina un suelo mullido, muy tierno. Aun cuando la pelvis ya esta apoyada, es
como si el movimiento continuara. Senti que todo se deposita, incluso los 6rganos
internos. Si.

Esta vez, simultaneamente: la pelvis sube y los brazos, las manos... los brazos
suben. La presion sube, el pecho se despeja un poco. Atencion: las rodillas se
mantienen al ancho de la pelvis, queriendo ir hacia adelante. El vaivén del aliento.



Y en un mismo movimiento, como si tu columna fuera un collar de perlas, vas a
posar cada perla una tras otra. Mientras la espalda se desenrolla larga y ancha
sobre el suelo, los brazos van hacia atras para posarse. La pelvis aterriza al final.

Verifica: ahora las manos estan detras de la cabeza. Verifica si los codos tocan el
suelo. Si es asi, estas bien. Si no tocan el suelo, significa que tus hombros no
tienen esa apertura o posibilidad aun; entonces ajustaras tus brazos, abriras los
codos en "candelabro" para que el codo se apoye. Eso permite también que los
hombros descansen en el suelo.

Si podés quedarte con los brazos hacia atras, quedate ahi; senti la apertura
toracica. Senti la inspiracion. El pecho que sube y se abre. Exhala, depositandote
un poco mas.

La proxima vez que exhales, manteniendo los hombros bien en el suelo, las
rodillas van hacia la derecha y la cabeza a la izquierda. Intenta no despegar el
hombro izquierdo.

El lado izquierdo: el brazo izquierdo, el hombro izquierdo. Y podemos, al inhalar,
regresar; las rodillas suben, el rostro también. Tiempo de suspension.

Y la préxima exhalacion: rodillas hacia la izquierda, cabeza hacia la derecha.
Atencidn, intentamos no despegar el hombro derecho. Regreso.

El rostro, las rodillas... y continua asi a tu propio ritmo. Al exhalar, desciendo de un
lado, la cabeza gira hacia el otro. Pausa tras la exhalacion. Inhalo: las rodillas y el
rostro regresan. Pausa tras inhalar. Y asi sucesivamente.

Y la préxima vez que estés a la derecha, quedate.

Y vas a deslizar la rodilla izquierda a ras del suelo hacia el pecho. Entonces, la
rodilla izquierda viene hacia el rostro. Evidentemente, la mano derecha puede
posarse sobre la rodilla izquierda. Y atencion: intentda mantener el hombro
izquierdo en el suelo. El vaivén del aliento. Aspirar... exhalar.

Aqui podriamos mantener la faja abdominal sostenida. Al inhalar y exhalar, el
vientre entra. La respiracion es mas bien toracica. Y regreso, suelto.

Las rodillas suben. Puedo volver a poner los brazos a lo largo del cuerpo. Ajusta
los pies, ajusta los hombros; bajos y anchos. Y en un mismo movimiento, la pelvis
despega, los brazos y las manos suben. Sube. ;Un poco mas? El pecho se
despeja, las manos sobre los hombros, los hombros bajos.



Y simultdneamente desenrollo la columna vértebra por vértebra mientras los
brazos van hacia atras. Ajusta si es necesario si tus hombros estan demasiado
tensos o rigidos; solta los codos. Los codos a la altura de los hombros.

Y en la proxima exhalacidn, las dos rodillas hacia la izquierda, el rostro hacia la
derecha. Mantengo la faja abdominal ligeramente sostenida, incluso al inhalar. La
rodilla derecha desliza a ras del suelo hacia la cabeza. Y puedo posar la mano
izquierda sobre la rodilla. Ahi esta.

Tanto como sea posible, mantengo el hombro derecho fijo al suelo. El vaivén del
aliento. Atencién: faja abdominal ligeramente sostenida en esta pequefa torsion.
Que el rostro esté distendido; que puedas sentir las manos, los pies, el rostro...
todo a la vez. Quedémonos aqui dos o tres ciclos de respiracion. Libera la postura.
Acostado sobre la espalda.

Y abandonarse a la dulzura de esta posicion. Eso no significa que no permanezca
consciente de las eventuales tensiones en el cuerpo. Me dejo atravesar por las
tensiones, me dejo atravesar por la relajacion.

Puedo depositar mis tensiones en la dulzura de la posicion.

Puedo depositar la relajacion en la dulzura de la posicién.

Fin.



