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Yoga Postural Basico
Otra vision de la practica del Yoga

“La salud es el resultado de la forma perfecta”
Francoise Mézieres

Para el desarrollo de nuestra busgueda interior €l cuerpo debiera ser un aiado y
no un obstaculo. ¢Como liberarlo de sus ataduras? El Hatha Yoga y los otros estilos de
Y oga fisicos se presentan a través de la historia como herramientas para llegar a esa
meta, pero observandolos alaluz de la anatomia, de terapias corporal es contemporaneas
y con rigor cientifico éstos pueden ser reanalizados.

Las asanas, posturas, tienen por objetivo equilibrar a organismo, trabajar sobre el
cuerpo energético devolviendo armonia, vitalidad y lograr € aguietamiento de la mente.
Pero paraello selleva al cuerpo a muchos movimientosy posturas que |o apartan de sus
ges y estructuracion natural ¢No es contradictorio pretender equilibrar a cuerpo
apartandolo de su fisiologia?

El Y oga busca Union, pero no actia en la globalidad sino con estiramientos analiticos
trabajando musculos aislados sin ver que éstos interactlan en cadenas musculares
completas; con esta vision fragmentada alargamos aqui pero compensamos acortando
ala

Respetando su esencia transformadora del cuerpo que se templa para €
desarrollo del ama ¢Podriamos abordar la practica del Yoga fisico de una manera
mas sintonizada con la realidad del ser humano de hoy?

Lacienciay latecnologia modificaron nuestras circunstancias aportando nuevos
descubrimientos sobre el cuerpo y su funcionamiento. ¢No son los cientificos que
trabgjan en una ciencia conciente también instrumentos para alcanzar una vida en
armonia?

Yoga Postural Basico, propone adaptar la practica del Hatha Yoga de
acuerdo a la persona actual. Es € producto de mi experiencia personal como
profesora de Yoga y de la investigacion realizada sobre terapias corporales
contemporéneas. Todas estas técnicas posturales tienden a restablecer los ges
corporales, recuperar la elongacion natural de lamusculatura, liberar e movimiento. La
préctica del Yoga fisico es abordada entonces de una manera gradual, respetando la
individualidad y la anatomia humana, evitando llevar a cuerpo a posturas muchas
veces refiidas con su natural eza.

Posturas tradicionales del Y oga fisico como lavela, € arado, la cobra, € puente
etc. pueden provocar mas dafios que beneficios, u otras posturas también muy
difundidas simplemente distraernos haciéndonos permanecer en la misma situacion
corporal pero méas comodamente sin modificar cuestiones de fondo.

Nuestro cuerpo es sabio y lgjos de “adoctrinarlo” deberiamos liberarlo, permitiéndole
desplegar su belleza natural.


http://www.yogaposturalbasico.com.ar/�

