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Meditative   Poses
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POSISI  KLASIK:

1. PADMASANA
[image: ]Technique :
· Duduk dengan kedua kaki dimuka.
· Letakan telapak kaki kanan diatas paha kaki kiri.
· Telapak kaki kiri diletakan diatas  paha kaki kanan.
· Tumit menyentuh tulang pangkal paha.
· Ke dua lutut menyentuh lantai.
· Telapak tangan kiri diatas telapak tangan kanan atau mudra lain seperti gyana  mudra (lihat gambar).
· Tulang punggung lurus dan tegak, pejamkan mata.
· Dapat dilakukan dengan arah sebaliknya.

Benefits :
· Dengan menguasai duduk Padmasana, badan dapat duduk tenang dalam  waktu  yang lama.
· Jiwa dan raga bersatu dan saling mengontrol.
· Ketenangan pada badan membawa ketenangan pada jiwa/pikiran, ini adalah langkah pertama menuju meditasi.
· Asana ini melancarkan aliran prana dari chakra dasar (muladhara) kesahasrare.
· Padmasana membantu menghilangkan masalah2 dibadan, nervous dan emosional.
· Melancar kan pencernaan makanan dalam perut.



2. SIDDHASANA
Teknik :
· Duduk dengan kedua kaki dimuka.
· [image: ]Kaki kanan diletakan pada bawah paha kaki  kiri.
· Khusus untuk pria tumit kaki kanan menyentuh perinium – antara pangkal kemaluan dan anus.
· Silangkan kaki kanan dan letakan diatas  pangkal paha kaki kiri.
· Ke dua lutut menyentuh lantai.
· Telapak tangan kiri diatas telepak tangan kananatau kedua telapak tangan diatas lutut menghadap keatas/kebawah atau mudra lain.
· Tulang punggung lurus dan tegak, mata terpejam.
· Dapat dilakukan dengan arah sebaliknya.

           N o t e :
· Latihan ini hanya untuk pria.

Benefits :
· Duduk dalam posisi Siddhasana dapat membuat  tulang punggung tegak dalam waktu yang lama.
· [image: K:\sitting position\sidha  yoni  asanas.jpg]Membuat active cakra sex (dengan latihan mool bandha dan vajroli mudra), mengalirkan energy sex lewat tulang punggung kesahasrara.
· Memberi ketenangan keseluruh system syaraf.


3. SIDDHA  YONI  ASANA
Teknik :
· Duduk dengan kedua kaki dimuka.
· Kaki kanan diletakan pada bawah paha kaki kiri.



· Khusus untuk wanita tumit kaki kanan menyentuh bibir kemaluan.
· Silangkan kaki kiri dan letakan diatas  pangkal paha kaki kanan.
· Ke dua lutut menyentuh lantai.
· Telapak tangan kiri diatas telapak tangan kanan atau kedua telapak   tangan diatas lutut menghadap keatas/kebawah atau mudra lain.
· Tulang punggung lurus dan tegak, mata tertutup.
· Dapat dilakukan dengan arah sebaliknya.

Benefits  :
· Posisi duduk khusus untuk wanita
· Mengontrol syaraf2  reproduksi wanita.
· Sebagai penguat dan balance/keseimbangan seluruh system syaraf


4. SUKHASANA
Teknik :
· [image: ]Kedua kaki di luruskan kedepan
· Tekuk kaki kanan dan letak kan di bawah paha kaki kiri
· Tekuk kaki kiri dan  letak kan dibawah paha kaki kanan.
· Kedua kaki tidak saling menindih
· Posisi ke dua lutut serendah mungkin.
· Telapak tangan diatas lutut menghadap keatas/kebawah atau mudra lain (chin mudra) seperti pada gambar.
· Tulang punggung lurus dan tegak, mata tertutup.
· Dapat dilakukan dengan arah sebaliknya.

          N o t e :
· Posisi duduk meditasi yang termudah, untuk pemula atau yang punya masalah dengan kaki yang linu/pegal2.




5. ARDHA  PADMASANA
Teknik :
· [image: K:\sitting position\ARDHA Padmasana 3.jpg]Kedua kaki di luruskan kedepan
· Tekuk kaki kanan  dan letak kan di bawah paha kaki kiri
· Tekuk kaki kiri dan  letak kan diatas pangkal paha kaki kanan.
· Ke dua lutut menyentuh lantai.
· Telapak tangan kiri diatas telepak tangan kanan atau kedua telapak tangan diatas lutut menghadap keatas/kebawah atau mudra lain (gyana mudra) seperti pada gambar.
· Tulang punggung lurus dan tegak, mata tertutup.
· Dapat dilakukan dengan arah sebaliknya.



6. [image: ]VAJRASANA
Teknik :
· Berlutut
· Kedua ibu jari kaki bersilang.
· Duduk dalam posisi seperti pada gambar.
· Kedua lutut saling bersentuhan
· Tumit disamping pinggul.
· Telakap tangan menghadap kebawah dan diletak kan diatas lutut.
· Tulang punggung lurus dan tegak, mata tertutup.




[image: ]Benefits :
· Posisi duduk yang melancarkan peredaran darah dan syaraf didaerah panggul dan isi perut.
· Sikap duduk yang baik setelah makan
· Baik untuk organ2 sex pria maupun wanita.
· Mencegah hernia, membantu wanita dalam proses melahirkan
· Baik untuk penyakit maag atau sakit kelebihan asam lambung.
· Posisi meditasi untuk orang yang panggulnya linu/pegal2.


POSISI  Advance:

7. [image: ]VIIRASANA
Teknik :
· Seperti Vajrasana
· Jari kaki ditekuk kedalam dan diduduki (lihat gambar).
· Telakap tangan ditekuk kedalam diletakan diatas paha (lihat gambar).
· Dada membusung kedepan.
· Tulang punggung lurus dan tagak, mata tertutup.

Benefits :
· Latihan khusus untuk membangkitkan 5 chakra : chakra muladhara; swadhistana; manipura, anahata dan vishuddhi chakra.
· Diperlukan mantra tertentu dan inisiasi khusus.



8.  ARDHA  MATSYENDRASANA

Teknik :
· Posisi duduk dengan kedua kaki didepan.
· [image: ]Kaki kiri lurus dilantai dan ditekuk kedalam.
· Kaki kanan menyilang letakan diatas lutut kaki kiri.
· Lengan tangan kiri menyilang lutut kaki kanan dan memegan kaki kanan.
· Badan lurus dan tegak, muka melihat keluar pundak kanan.
· Tangan kanan diputar melampaui pinggang kiri (lihat gambar)
· Napas normal
· Lakukan sekuatnya kemudian ganti dengan posisi sebaliknya.
· Perhatian pada Anahata Chakra.

[image: K:\sitting position\ardha matsyendrasana dari belakang.jpg]Benefits :
· Memperkuat organ2 dalam perut.
· Mengaktifkan kelenjar adrenaline
· Mengaktifkan kelenjar pancreas, mencegah diabetes.
· Mencegah rheumatism











[image: ]Berlatih duduk Padmasana – The Butterfly
















· Posisi duduk, tulang punggung lurus dan tegak
· Kedua telapak kaki rapat, pegang dengan kedua tangan
· Goyangkan keatas dan kebawah hingga lutut menyentuh lantai
· Bila sulit bisa dibantu dengan menekan kedua lutut dengan kedua tangan.
· Napas normal
· [image: ]Lakukan hingga 20 x   atau lebih.







· Variasi latihan The Butterfly :  bhadrasana






POSISI  TANGAN  SAAT  BERMEDITASI 

YANG UMUM :
[image: ]
· Telapak tangan diatas lutut, menghadap keatas bila siang hari atau kebawah bila malam hari.


[image: ]
· Jari – jari tangan saling bersilangan[image: ]an.



· [image: ]Kedua tangan diatas lutut dengan posisi Chin Mudra, ujung jari telunjuk bertemu dengan ujun ibu jari



[image: ]
· Kedua tangan diatas lutut dengan posisi Gyana Mudra, jari telunjuk melingkar menyentuh bagian dalam ibuj ari.










Literature 

· Asana Pranayama Mudra Bandha – Swami Satyananda Saraswati – Bihar School
· Ananda Marga Yoga Chart
· Instant Yoga for Over Busy People – Pandit Shiv Sharma 
· Light on Yoga – B.K.S. Iyengar
· Meditations - Swami Satyananda Saraswati – Bihar School.
· Pedoman Latihan Yoga – Swami Nityamutananda Saraswati
· Poorna Yoga Centre - Jakarta
· The Book of Yoga – Swami Vishnu Devananda
· Yoga Mind and Body – Sivananda Yoga Vedanta Centre
· Yoga, Tantra & Meditation – Swami Janakananda Saraswati
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