17 SWASTIKASANA CHAKRA
(CICLO)

Las dos dsanas sedentes basicas, Dandasana y Swastikasana, se
presentaron en el capitulo anterior. Consideremos ahora las
variaciones que se pueden practicar dentro de Swastikasana. Estas
variaciones también se pueden realizar con otras dsanas sedentes
como Dandasana, Virasana, Padmasana y Baddha Konasana.

Si bien los dolores articulares y musculares pueden deberse a
diversas dolencias no relacionadas, los sintomas suelen ser los
mismos; dolor en las articulaciones, hinchazén en la region de las
articulaciones, rigidez de los musculos, dificultad para moverse,
etc. Algunos sintomas pueden ser agudos, mientras que otros
pueden ser leves, pero cronicos.

En caso de dolor intenso o de una dolencia inesperada, la
secuencia de dsanas debe disefiarse y ejecutarse cuidadosamente
para abordar el area afectada. Para las dolencias menores o
cronicas, concentrarse en el Svadhistana Chakra generalmente
brinda alivio. Una de las principales ventajas de estas dsanas, es
gue se pueden realizar en casi cualquier lugar, como cuando se esta
sentado sobre un colchén o incluso mientras se viaja. El
Swastikasana Chakra se compone de tres variaciones, todas ellas
realizadas con la posicidn integra de las piernas, en Swastikasana:

Baddha Hastangulyasana,
Parivrtta Swastikasana y
Adho Mukha Swastikasana.

En la primera variacién, las manos se estiran con los dedos
entrelazados (Baddhangulya). En el segundo, la columna vertebral
se gira y se extiende hacia un lado (Parivrtta Sthiti). En el tercero,
la columna vertebral se inclina hacia adelante con la cabeza hacia
abajo (Adho mukha).

BADDHA HASTANGULYASANA
Técnica:

1. Siéntate en Swatikasana. (Figura 1)
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2. Entrelaza los dedos de ambas manos y gira las palmas hacia
afuera. Estira los brazos frente a ti y con una inhalacion,
levantalos por encima de la cabeza. Mantén la columna
vertebral recta y bien extendida mientras estiras las manos
directamente sobre la cabeza. (Figura 2)

3. Mantén el gsana durante 20 a 30 segundos, respirando
normalmente.

4, Luego exhala y baja las manos, llevandolas de nuevo al
frente. Suelta los dedos y cambia el entrelazado, es decir,
cambia el orden de los dedos. Si en la primera ronda, el
dedo indice derecho estaba arriba y el mefique izquierdo
abajo, ahora invierte el orden para que el dedo indice
izquierdo esté arriba y el menique derecho abajo. Con el
cambio del entrelazado, una vez mas, gira las palmas de las
manos hacia afuera y levanta los brazos sobre la cabeza.

5. Cambia el entrecruzado de las piernas en Swastikasana para
que la pierna opuesta esté al frente y repite las instrucciones
del punto 2 al 4.

Cambiar el entrelazado de los dedos y el de las piernas proporciona
diferentes estiramientos para los musculos y para las
articulaciones.

Observa estos puntos maés finos:

Mientras ejecutas esta asana, presiona los muslos hacia el piso y
estira el torso y los brazos desde la cintura hacia arriba. Si esta
accion provoca alguna molestia en las regiones inferiores, eleva la
altura de los gluteos sentandote sobre una manta doblada.
Proyecta los musculos espinales y los omédplatos hacia adentro a
medida que la columna vertebral se eleva. Mantén el pecho
levantado y bien expandido. Eleva el pecho lateral junto con las
costillas. Evita hacer céncava la columna lumbar.

Mantén los codos rectos y firmes. Gira las mufecas hacia el
techo, prestando especial atencion a la mufeca del lado del pulgar,
que tiende a caer. Mantén conscientemente ambos bordes de las
mufiecas (es decir, el lado del dedo mefiique y el lado del pulgar)
a la misma altura. Entrelaza los dedos de las manos desde su raiz
y mantén la misma compactaciéon en todo momento. Cuando sea el
momento de bajar los brazos, no permitas que se derrumben
pesadamente.
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En cambio, suéltalos con atencién, mientras mantienes la elevacion
del tronco.

La pesadez se alivia si levantas los brazos con una inhalacién y los
bajas con una exhalacion. Sin embargo, mientras estés dentro del
asana, mantén un patron de respiracion normal.

Esta asana libera los movimientos de los hombros, los codos, las
mufecas y de los dedos de las manos, por lo tanto, es beneficiosa
para quienes padecen de rigidez u osteoartritis de las
articulaciones. Mejora la respiracion en los asmaticos y alivia los
sintomas premenstruales como la pesadez en los senos. También
es beneficiosa durante el embarazo.

PARIVRTTA SWASTIKASANA
Técnica:

Siéntate en Swastikasana sobre una manta doblada, con la
pierna izquierda flexionada debajo de la derecha. (Fig. 1)

Coloca una pila de mantas dobladas o ladrillos en linea con y tan
altos como la rodilla izquierda. Coloca la mano izquierda sobre el
piso, al lado externo del muslo izquierdo y la mano derecha al
frente, como se indica en la Fig.3.

Con una exhalacién, gira el tronco a la izquierda y haz una pausa
por unos segundos.

Con una exhalacidn nuevamente, extiende el tronco hacia
adelante, hacia la izquierda y coloca la frente sobre las mantas
dobladas. (Fig.4) Cuando la pierna izquierda se posiciona abajo en
Swastikasana, es mas facil doblar hacia la izquierda y viceversa. Es
por eso que comenzamos a doblar hacia la izquierda.

Fig 4

Coloca las palmas de las manos sobre el suelo y desliza las manos
hacia adelante.

En esta posicion, el lado izquierdo de la espalda tiende a
encogerse. Extiéndelo para alargar el lateral del torso izquierdo y
el brazo izquierdo hacia adelante. Permanece en esta &sana
durante 30 segundos a un minuto, respirando normalmente.
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Manteniendo la longitud de la columna vertebral y de los laterales
del torso, inhala y levanta el tronco. Regresa a la posicién indicada
en la Fig.3 y luego, a Swastikasana. (Figura 1)

Sin cambiar la posicion de las piernas, repite el dsana del lado
derecho.

Ahora cambia la posicion de las piernas, colocando la pierna
derecha flexionada debajo de la izquierda. Repite la extension hacia
adelante como se ensefié anteriormente, esta vez girando primero
a la derecha (como en la figura 5) y luego a la izquierda.

Observa estos puntos mds finos:

Mientras giras a la izquierda en esta dsana, lleva la cabeza, el pecho
y el ombligo en linea con el muslo izquierdo. Asegurate que el
pecho se mantenga bien abierto. Coordina la accidén de rotacion con
la accidén de extension hacia adelante del tronco.

Mientras te inclinas hacia la izquierda, notaras que el lado derecho
del tronco se levanta y se resiste hacia atras. Mientras te inclinas
hacia la derecha, el lado izquierdo se resiste. Para corregir este
problema, ejecuta conscientemente las siguientes acciones:

Fig. 5

a) Alarga el lado que se resiste y gira ese lateral hacia abajo,
hacia las piernas.

b) Mientras estas ejecutando el dsana, sobre la izquierda, gira
los musculos abdominales completamente de derecha a
izquierda y viceversa sobre el lado derecho.

Estas acciones alinearan la media vertical del tronco con el muslo
mientras te inclinas hacia adelante.

Siempre, al girar los musculos abdominales hazlo con una
exhalacion. Cuando giras hacia un lado, notaras que la cadera y el
muslo opuestos tienden a levantarse del suelo. Conscientemente
evita esto presionando el muslo opuesto (es decir, el muslo derecho
cuando gira hacia la izquierda y viceversa) fuertemente sobre el
piso mientras giras el tronco. El cuerpo frontal y los musculos de la
espalda deben participar por igual en la extension hacia adelante.
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Mientras te inclinas hacia la izquierda, el lateral del tronco
izquierdo se colapsa y el lado izquierdo de la espalda baja se tuerce,
curvandose hacia la derecha. El mismo error se repite sobre el lado
derecho al girar hacia la derecha. Corrige esto al inclinarte hacia
la izquierda expandiendo las costillas flotantes izquierdas hacia el
lateral izquierdo y viceversa en el lado derecho. Mantén el cuello
alargado y relajado.

Esta dsana ayuda a eliminar el dolor o la debilidad en la zona
lumbar y en la cintura. También reduce las flatulencias, los
trastornos digestivos, el estrefiimiento y las dolencias del higado y
del pancreas.

Adho Mukha Swastikasana
Técnica

Siéntate en Swastikasana. (Figura 1)
Coloca unas mantas dobladas o un ladrillo frente a ti.
Inclinate hacia adelante con una exhalacién, extendiendo los

laterales del tronco desde las esquinas bajas de la cintura. Apoya
la frente sobre las mantas dobladas. Extiende los brazos al frente,

pero no permitas que los musculos de los brazos se aflojen, ==
dejandolos caer al piso. En su lugar, coloca las palmas de las manos Lig. 6
sobre una superficie ligeramente elevada como se muestra en la
Fig.6.
Permanece en la postura de 30 segundos a un minuto con una
respiracion normal. Intenta aumentar esta duracion con la
practica.

Al final de este lapso, siéntate con una inhalacion. Cambia la
posicién de las piernas y repite el dsana.
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Observa estos puntos mds finos:

Si eres principiante o tienes la espalda rigida, la accion de
inclinarte hacia adelante puede hacer que encorves la espalda. Para
evitar inclinarte hacia adelante, siéntate sobre una pequena altura
(mantas dobladas o un ladrillo, por ejemplo), en lugar de sobre el
piso. No permitas que los brazos extendidos se aflojen. Si esto
sucede, coloca el apoyo para la frente de tal manera que los codos
también puedan descansar sobre él. Por ejemplo, si usas mantas
dobladas para la cabeza, ddblalas horizontalmente, de manera que
el apoyo sea lo suficientemente ancho para sostener los codos a
ambos lados de la cabeza.

Si tienes dolor de cabeza, ensancha los codos flexionados a los
lados y suavemente coldcalos sobre apoyos elevados. Esto hace
gue la cabeza se sienta mas ligera. Evita contraer el abdomen
mientras te inclinas hacia adelante. Primero levanta las manos
como en Urdhva Hastdsana y luego inclinate hacia adelante,
extendiendo el tronco hacia las puntas de los dedos. Levanta las
costillas bajas lejos del abdomen. Extiende mas desde los laterales
para que el centro del tronco no sienta ninguna tension. Mantén el
estiramiento igual sobre ambos lados. Una vez que el tronco se
extiende hasta su limite, permite que la region del pecho
naturalmente descienda hacia las piernas. Procura que el pecho o
la espalda no inhiban este movimiento. Alarga la parte inferior del
abdomen hacia el pecho; sin embargo, nunca endurezcas ni
contraigas la cavidad abdominal, ya que esto provocara calambres.

Una vez en la posicién final, mantén la region abdominal suave
para facilitar una respiracion facil y normal. Deja que la cabeza y el
cuerpo se relajen.

Esta dsana es eficaz para aliviar los dolores de cabeza, la fatiga,
el golpe de calor, los mareos y la presion arterial alta. También es
beneficiosa para las mujeres durante su periodo menstrual. Si
tienes dolor de cabeza durante la menstruacion, siéntate en
Swastikasana, con un entrelazado holgado en las piernas e inclinate
hacia adelante.
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Todas las variaciones de Swastikasana chakra son Utiles para
calentar los musculos del tronco y prevenir contracturas.

Los musculos tienden a colapsarse con periodos prolongados de
estar sentado en la oficina o se endurecen debido al trabajo fisico
excesivo. Esto hace que los quimicos se acumulen en el cuerpo.
Como resultado, el sistema inmunoldgico colapsa, el cuerpo es
presa facil de gérmenes que inducen enfermedades y los musculos
y las articulaciones sufren de fatiga crénica y dolor.

Esta secuencia de dsanas es una solucién simple para la mayoria
de estos dolores y molestias actuales.

Inicialmente, estas tres variaciones se practican como &sanas
separadas, cambiando el entrecruzado de las piernas un total de 3
veces. Mas tarde, sin embargo, se pueden practicar una tras otra
como un solo ciclo; primero con la pierna izquierda mas abajo vy
luego con la derecha abajo. Este ultimo sistema trabaja igual de
bien, especialmente cuando hay tiempo limitado para practicar. Sin
embargo, el primer método saca a la luz los defectos en el lado mas
rigido o afectado del cuerpo.

Esta secuencia de &sanas ha sido cuidadosamente disefiada. El
cuerpo primero se extiende verticalmente, lo que alarga
uniformemente los laterales del tronco y minimiza la aparicién de
calambres mientras se gira hacia un lado. La combinacion de
acciones de rotacién y extensién lateral crea una mayor flexibilidad
en el tronco. Alargar alternadamente cada lado del tronco asegura
que la parte baja de la espalda y el abdomen no se endurezcan
cuando finalmente se inclinen hacia adelante en la Gltima variacion.
En cada etapa del ciclo, uno se da cuenta de una mayor libertad y
movilidad en el cuerpo.
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