LA POSTURA UNA CUESTION DE EQUILIBRIO

LA PELVIS

La postura de meditacién depende de la posicidn de la pelvis. En
ella se encuentra el centro de gravedad del cuerpo.

En posicion sentada le pelvis debe permitir la elevacion sin
tension de toda la columna vertebral lo que posicionara
automaticamente la cabeza en una actitud recta. De aqui la importancia
de un cojin suficientemente alto adaptado a cada individuo.

La parte baja de la pelvis y en especial los
isquiones estan en contacto con el cojin. El punto
medio entre los dos isquiones es el punto de
asiento del eje vertical que llega hasta la cima del
craneo. Es también el tercer punto de apoyo del triangulo que forma con las dos
rodillas. Debemos atender, asimismo, a la interdependencia entre la pelvis, la
cabeza y la altura del cojin.

Antes de cualquier correccidn hace falta ver y comprender donde se situa el
origen del desequilibrio. Los errores de principiante estan en continua
readaptacién gracias a la creciente comprension de la verticalidad.
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G= genoux, I= ischions, 5C = sommet
du crane, A=anus, S=sexe

LA COLUMNA VERTEBRAL

Cuando la pelvis esta correctamente posicionada sobre el cojin y este tiene la altura adecuada, el juego
de toda la musculatura intervertebral se ajusta segun la ley del minimo esfuerzo creando asi una
posicién de equilibrio sin tension en la que dejamos la columna vertebral distenderse hacia el cielo. Las
vértebras no estan comprimidas y la energia se distribuye por todo el cuerpo por el canal raquideo. En
funcién de los individuos, las posturas varian de la posicién de equilibrio entre los dos extremos que son
la espalda redondeada y el hiperarqueo.

La espalda redondeada. (1) J
Las causas pueden ser numerosas: la incapacidad de bascular la

pelvis hacia delante debido a la musculatura (piernas rigidas o demasiado

musculadas), a un problema mecanico, a un cojin muy bajo...

El peso del cuerpo reposa detras de los isquiones. La cabeza, por el
juego de interdependencia va a caer hacia delante. La nuca soporta sola el
peso de la cabeza, lo que produce tensidn en lo alto de la espalda. La caja
tordcica estd comprimida y la respiracion disminuida. El desequilibrio hace
que los ligamentos y musculos posteriores estén en tensidn crénica. La

consecuencia, a medio plazo, puede llegar a ser una inflamacion local, una
hernia discal u otros trastornos que impediran la practica. %
Para corregir una espalda redondeada es necesario sélo intervenir en la %
pelvis, empujandola hacia delante con una pequefa presidén ejercida sobre el =
sacro. También puede ser de utilidad utilizar un cojin mas alto.
o




La espalda arqueada (3)

En la espalda arqueada hay una incomprensién de la nocidon de equilibrio, de la relajacién, y
miedo a abandonarse. El meditador se esfuerza por “hacer bien las cosas”, por obtener “algo”.

La pelvis esta demasiado basculada hacia delante. El arqueo exagerado va a tensar los musculos
lumbares y los ligamentos anteriores cerrando los discos intervertebrales hacia
atrds. En consecuencia, la caja toracica va a quedar bloqueada a la manera
militar frenando el movimiento natural de la respiracién. La cabeza va a ir hacia
atrds mientras que el mentdn va hacia adelante creando de nuevo una tensién
exagerada en el cuello y sobre todo en la nuca. La practica prolongada en esta
posicién provocara perjuicios en los ligamentos, musculos y discos vertebrales
con diferentes consecuencias: fatiga, inflamacion, desordenes mecanicos, que
haran al meditador alejarse de la practica.

Para corregir esta postura lo ideal es llevar la pelvis hacia atras, disminuir la
tensidn en el térax y relajar la zona lumbar. Es posible que el meditador no se
reconozca en lo que considerard una actitud demasiado relajada o abatida. Suele ser de
utilidad demostrarle al practicante su error adoptando su postura de manera que pueda
verla desde el exterior. También podemos intervenir en la altura del cojin.

La postura se construye momento a momento durante la practica. Es importante estar
atento a lo que pasa en el cuerpo intentando comprender la dindmica desde el interior.
Es necesario ponerse en cuestidn, aceptar estar molesto, y observarse a si mismo.

El cuerpo y el espiritu cuando son uno se convierten en la eternidad en una simple postura.




