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  Y a mi esposa, Neena, y nuestro pequeño bebé Ravi.




  Nuestra familia y vuestro amor




  son la verdadera expresión de mi yoga.




  
Prólogo




  El día empieza en el momento en que abre los ojos y decide iniciar un compromiso con el yoga, la salud y la felicidad. Este libro es la herramienta que le ayudará en su empeño, pues el ejercicio del cuerpo mediante el yoga le aportará grandes beneficios. Este antiguo sistema fue desarrollado durante siglos por las diferentes tradiciones védicas, tántricas y budistas de la India y el Tíbet. Para estas culturas, el yoga era una herramienta que exploraba la naturaleza de la respiración, el cuerpo, la mente y el espíritu como un medio que aportaba libertad y satisfacción personal. ¿Cómo es posible que este antiguo sistema esotérico siga siendo relevante en la vida moderna?




  Nuestro cuerpo es el vehículo que nos permite explorar, expresar y sentir la vida. La filosofía yóguica afirma que la salud está directamente relacionada con el nivel de felicidad y libertad. Esto significa que nuestro bienestar físico, mental y emocional incide en nuestra capacidad para crecer y prosperar en todos los aspectos de la vida. El yoga difiere de cualquier otra práctica en el hecho de que engloba todos los aspectos del bienestar. Como programa de entrenamiento nos permite incrementar la fuerza, la flexibilidad y la resistencia, pero su práctica regular también resulta beneficiosa para la salud, el equilibrio, la digestión, la densidad ósea, la capacidad de los pulmones y las funciones endocrinas. Por lo tanto, la salud física y el bienestar mental y emocional están totalmente interrelacionados. Además de incrementar nuestra fuerza, el yoga nos permite liberar estrés y tensión, pues la práctica correcta nos ayuda a procesar la toxicidad acumulada en nuestro organismo y a prevenir, o al menos minimizar, sus efectos negativos. Tanto la salud física como la mental inciden en nuestro estado de ánimo, nuestra calidad de vida y nuestra forma de relacionarnos con los demás y con el entorno.




  El yoga nos proporciona las herramientas físicas que nos ayudan a establecer objetivos, concentrarnos y alcanzar nuestras metas. Además, nos aporta confianza, comprensión y compasión, tanto hacia nosotros mismos como hacia los demás. Con el tiempo, estas cualidades se manifestarán en nuestras vidas, incluso cuando no estemos ejercitándonos sobre la colchoneta. También advertiremos un cambio positivo en la calidad de nuestro trabajo, relaciones y visión del mundo.




  ¿Por qué debemos practicar yoga por la mañana? Porque si iniciamos el día siendo leales a nuestro objetivo de mejorar el bienestar y el desarrollo personal, tendremos más posibilidades de conseguirlo. Sin embargo, no basta con las intenciones. Para tener éxito, es imprescindible que sigamos adelante en nuestro empeño.




  Cuando empecé a practicar yoga, asistía a unas clases prácticamente cada tarde, después del trabajo. Me entregué en cuerpo y alma, pero a medida que mis responsabilidades profesionales y personales fueron cambiando, me vi obligado a faltar con frecuencia a estas clases, las cuales no era capaz de recrear en casa, pues carecía de los conocimientos y las herramientas necesarios. Más adelante, tuve la suerte de conocer a un profesor que me diseñó un programa personalizado y me animó a practicar yoga cada mañana. Ahora podía ejercitarme nada más levantarme de la cama y notar sus beneficios sin tener que realizar cambios en mi jornada. Con este libro pretendo simplificar el proceso y proporcionar una base de conocimientos y herramientas útiles para practicar yoga.




  La mañana constituye el mejor momento para realizar nuestros ejercicios, ya que hay menos probabilidades de que otras actividades y distracciones interfieran en nuestro compromiso con el yoga. Esta práctica le concederá la oportunidad de maximizar la renovación de su energía y optimizar su salud, su felicidad y su libertad.




  El libro que tiene en sus manos es una herramienta que le permitirá reforzar sus conocimientos sobre el yoga basado en la respiración, para que pueda practicarlo en su hogar y mejorar su bienestar, su libertad y su autoconocimiento, sea cual sea su edad, entorno o estado de salud. El yoga le permitirá conocer y sentir su cuerpo plenamente y, por lo tanto, podrá redefinir las fronteras de las limitaciones percibidas a medida que experimente nuevos niveles de salud en los músculos, huesos, órganos y tejidos. El yoga, por medio de su antigua sabiduría, le proporcionará también un rico vocabulario y una perspectiva a través de la cual podrá explorar las energías sutiles y la percepción que se manifiesta y circula por el cuerpo, la mente y el espíritu. El yoga no pretende ser un camino que permita alcanzar un estado externo superior, sino una forma de experimentar la vida en plenitud, con gracia y entusiasmo. El vínculo entre la respiración y el movimiento reduce la rigidez corporal, la obstrucción de energía y la falsa percepción de existir de manera separada al universo. A medida que practique yoga, irá familiarizándose con la energía vital, o prana, que se recibe a través de la respiración y activa el cuerpo. Cuando maximice su habilidad para recibir el prana a través de la respiración yóguica y ejercite su cuerpo para hacerlo más fuerte y ágil, su mente se volverá más aguda y adaptable, y su espíritu se volverá más receptivo a la riqueza de sus experiencias vitales.




  El capítulo 1, «Cuerpo, respiración y consciencia», presenta las directrices necesarias para iniciar la práctica yóguica. Una de ellas es crear un entorno que le permita dormir relajadamente y despertar sintiéndose fresco. El capítulo 2, «Energía matinal y disposición», le ofrece unas sencillas instrucciones que le indicarán cómo comenzar a practicar yoga y qué dieta debe seguir para incrementar sus beneficios. También aprenderá a crear un entorno físico favorable y a dirigir factores como el estilo de vida y las responsabilidades hacia la familia y las mascotas.




  Los conocimientos básicos sobre respiración, movimiento, anatomía, alineación postural y energías sutiles le permitirán acceder a la práctica física que se describe en este libro y que comienza por el saludo al sol del capítulo 3, «Calentamiento». Los saludos al sol le permitirán experimentar la abundante y brillante energía del sol por sí mismo. Al ejecutarlos al inicio del día, logrará conectarse de forma inherente al poder del sol y del entorno, calentar su cuerpo e iluminar su espíritu.




  Tras ejecutar el saludo al sol estará listo para profundizar en el programa de ejercicios y experimentar las diferentes series de asanas (posturas) y vinyasas (secuencias), que se han organizado según su duración: entre 15 y 20 minutos, entre 30 y 40 minutos y entre 50 y 60 minutos. Esto le permitirá practicar yoga de forma regular, y elegir una serie u otra según el tiempo del que disponga. En los capítulos 4, 5 y 6, las series van aumentando e intensificándose de forma gradual para que pueda escoger la secuencia más apropiada y avanzar a su propio ritmo según el tiempo del que disponga y su estado físico. Las series más largas incluyen pranayamas (técnicas de respiración) específicos, que aportan una mayor calidad al aspecto mental y a la respiración. Al prestar una atención plena a esta última, podrá acceder a las corrientes de energía que se mueven dentro de nuestro cuerpo y que están presentes en nuestra vida. Para expresar esta corriente vital interna puede realzar su práctica yóguica con el uso de los sonidos, los mantras, las visualizaciones creativas y las técnicas de meditación que se presentan en el capítulo 7, «Visualización y meditación».




  El inmenso océano del yoga está bañado por abundantes tradiciones y métodos, y tanto sus profesores como sus inclinaciones personales pueden hacer que se sienta más vinculado a una corriente que a otra. Yo he optado por centrarme en los puntos que tienen todas ellas en común y en los beneficios que comportan los linajes y las tradiciones del yoga. Existen muchos caminos y cada estilo o tradición dispone de sus propios puntos fuertes, que aportan la diversidad que es la sal de la vida. Si la información que contiene este libro se contradice en algún momento con algo que le hayan enseñado, lo único que le pido es que se centre en su propia experiencia y mantenga la mente abierta para determinar y descubrir su verdad interior.
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  Cuerpo, respiración y consciencia




  El sol, fuente de vida, alimenta a todos los seres vivos con su energía vital. Nos levantamos cuando sale, para afrontar un nuevo día, su energía es la nuestra y, a través del yoga matinal, podemos integrarnos en sus infinitas cualidades como su calidez e iluminación. El cuerpo y la respiración nos permiten experimentar la energía del sol matinal en la piel, los músculos y los huesos. Los antiguos yoguis afirmaban que la mañana era el momento más propicio para la práctica del yoga porque las personas eran más capaces de recibir plenamente el poder del sol y la naturaleza. Esta tradición, que se ha mantenido a lo largo de los siglos, ha fomentado la práctica matinal del yoga.




  Al activar la respiración y el cuerpo a través de la consciencia experimentamos el poder de nuestra conexión con el sol de la mañana, sentimos nuestros cuerpos como la manifestación del universo y percibimos la respiración como el puente que se extiende entre nosotros y nuestro entorno. Sin embargo, para disfrutar realmente de los beneficios del yoga matinal debemos disponer de un medio concreto que nos permita avanzar de forma consciente. En el próximo capítulo aprenderemos unos sencillos ejercicios que tienen como objetivo proporcionarnos las herramientas necesarias para que desarrollemos la práctica yóguica sobre una base de comprensión y adaptabilidad. Debemos aprender a explorar y a pulir la calidad de nuestra respiración a través de las técnicas específicas del yoga y, al mismo tiempo, comprender la filosofía clásica sobre la que se asientan. Esta base nos permitirá practicar asanas (ejercicios y posturas) y vinyasas (secuencias de posturas), mientras usamos la respiración como una guía que nos ayudará a iniciar nuestra rutina matinal de yoga y a avanzar en la práctica diaria con satisfacción y fortaleza.




  La respiración como profesor




  En el yoga suele decirse que «la respiración es vida». Realmente tiene una importancia vital y, de hecho, constituye la verdadera base de la práctica yóguica. Cuando nos centramos en la respiración podemos experimentar el yoga de forma plena y satisfactoria, sea cual sea nuestra edad o estado de salud. La naturaleza de la respiración anima a todos los seres vivos y los vincula entre sí y con el entorno; su exploración nos permite entrar en contacto con las verdades que se ocultan en nuestro interior. La respiración, inmensa como el océano, nos ayuda a superar nuestras limitaciones y a crecer de nuevas maneras a través del yoga.




  Si al practicar las asanas nos centráramos únicamente en las formas físicas estándares, pronto tendríamos que enfrentarnos con las limitaciones del puedo o no puedo, bueno o malo y mejor o peor, que nos impondría el exterior. El hecho de que la respiración sea la base del yoga hace que todo el mundo pueda acceder a sus beneficios sin que se imponga un acercamiento estandarizado a las asanas y las formas físicas asociadas con esta práctica. La respiración nos permite experimentar en profundidad las posturas yóguicas y nos indica cuándo debemos descansar. A través de ella y gracias al movimiento rítmico de nuestro pecho podemos cultivar una mente serena. La vinculación de las posturas y los movimientos con la respiración garantiza una práctica segura, previene las lesiones y maximiza los beneficios terapéuticos del yoga. El desarrollo de los movimientos de una postura y el encadenamiento de las transiciones con la respiración aporta fluidez e impide que adoptemos una postura concreta antes de estar preparados para ejecutarla.




  Durante años he experimentado un crecimiento constante y una expansión continuada de los límites, tanto en mi práctica personal como en la de mis estudiantes de yoga. La respiración favorece un proceso de apertura en los planos estructural, muscular y energético. Cuando nos rendimos a ella, eliminamos cualquier resistencia que pueda haber en nuestros músculos a la hora de recibir plenamente la energía matinal vigorizante en nuestra siguiente inspiración. La respiración nos permite sumergirnos a mayor profundidad en la práctica del yoga y nos hace ser más abiertos y tolerantes.




  Los dos ejercicios de respiración que se describen en el siguiente apartado crean una base sólida que le ayudará a estar atento a la calidad de la respiración y a la relación de esta con el cuerpo y con algunos de los movimientos más sencillos asociados con las asanas. Estas técnicas le permitirán desarrollar una respiración sólida que se irá fortaleciendo a medida que avance en la lectura del libro. Aunque no existe ninguna forma incorrecta de respirar, para optimizar su uso debemos centrarnos en su calidad y duración; además, debemos establecer métodos yóguicos específicos que intensifiquen nuestra experiencia en los ejercicios físicos.




  Respirar para la interconexión




  Este ejercicio de respiración es un primer paso necesario para dominar la respiración yóguica. Con esta técnica experimentaremos a nivel celular lo que las antiguas enseñanzas conocidas como Yoga Sutra de Patanjali denominaban la unión del yoga. Al centrarnos en la respiración seremos capaces de sentir la unión que existe entre esta y nosotros mismos. Las frecuencias más frenéticas de la mente se disiparán y podremos comprender con mayor claridad la verdadera naturaleza de aquello que observamos como nosotros. Este sencillo ejercicio de meditación nos permitirá sentir de forma consciente la unión entre la respiración y el cuerpo como parte de una serie de ejercicios más larga.




  1. Túmbese sobre la espalda, cierre los ojos y relájese. Céntrese en el movimiento rítmico de la respiración natural.




  2. Empiece a alargar las inspiraciones y a intensificar las espiraciones.




  3. Explore los límites de la inspiración y las profundidades de la espiración, sin hacer esfuerzos, durante seis respiraciones.




  4. Añada una ligera pausa entre la inspiración y la espiración para crear una respiración en cuatro fases: inspiración, pausa; espiración, pausa. Realice doce veces más este largo y suave ejercicio de respiración.




  5. Elimine las pausas entre la inspiración y la espiración, y deje que el flujo de la inspiración se una a la espiración durante seis respiraciones más.




  6. Libere su respiración completamente y céntrese de nuevo en el movimiento rítmico de la respiración natural. Preste atención a cómo se siente durante este sencillo pero profundo ejercicio.




  Este ejercicio constituye una manera maravillosa de experimentar la respiración en cuatro fases y descubrir su capacidad. Al hacerlo, es posible que cultive un estado mental distinto, ya que cada fase posee características únicas. Al inspirar atraemos la energía del entorno y al contener la respiración en nuestro interior podemos absorberla por completo. La espiración nos permite afirmar nuestro poder y, al mismo tiempo, liberar aquello que ya no necesitamos. Además, al contener la respiración después de espirar podemos relajarnos en el vacío. Por lo tanto, este ejercicio nos permite experimentar de forma tangible la respiración tanto física como mental y emocionalmente. Evite cualquier juicio sobre la calidad o la capacidad de su respiración y permita que esta actúe como un vehículo de cambio a medida que vaya progresando en la práctica del yoga.




  Ahora que ya ha aprendido a concentrarse en la respiración y a experimentarla de forma consciente, tiene que saber cómo trabajan juntos esta y el cuerpo. El siguiente ejercicio le ayudará a unir los movimientos del cuerpo con la respiración, como segundo paso para establecer la unión inseparable entre estos y la consciencia. Más adelante, en los capítulos prácticos de este libro, examinaremos con más detalle la dinámica de las asanas mediante secuencias que han sido diseñadas para maximizar los beneficios de la práctica matinal del yoga.




  Los antiguos textos yóguicos describen las asanas como posturas físicas que pueden mantenerse con un equilibrio de estabilidad (sthira) y tranquilidad (sukha). El yoga nos enseña a asegurar la estabilidad y la tranquilidad mediante el uso de la técnica de respiración que acabamos de aprender y de otras que se describen más adelante. Durante la práctica matinal del yoga debemos utilizar la respiración para mantener la interacción entre estabilidad y tranquilidad o fuerza y receptividad. Si lo practicamos de forma regular podremos experimentar los beneficios de la fuerza, la estabilidad, la receptividad y la tranquilidad en nuestro estado físico, mental, emocional y espiritual durante el resto del día.




  Considero que el cuerpo refleja la naturaleza de la respiración. Durante la práctica del yoga es importante desarrollar una respiración larga y regular, carente de tensión, para poder ejecutar los movimientos de forma simultánea y establecer una relación directa que nos permita mantener un equilibrio entre estabilidad y tranquilidad. Si la asana nos somete a una gran tensión, es muy posible que la respiración se vea obstaculizada o que nos quedemos sin aliento. Si la respiración o los movimientos son demasiado rígidos, correremos el riesgo de sufrir lesiones y, por lo tanto, de inhibir nuestra capacidad de recepción y chocar con el flujo energético que recorre nuestro organismo. Si no estamos alerta, la asana será torpe y la respiración, superficial. Si esta última o el tono muscular son demasiado suaves, careceremos de la fuerza necesaria para avanzar y mantener una dirección concreta. El objetivo del yoga consiste en establecer y mantener un equilibrio entre características opuestas pero complementarias. A medida que avancemos, veremos cómo la estabilidad y la flexibilidad se manifiestan no sólo en las asanas que practicamos, sino también en nuestro estado mental, tanto en la colchoneta de yoga como fuera de ella.




  El siguiente ejercicio de percepción, que se cimenta en el primero, dirige la atención hacia la unidad de la respiración y el cuerpo. Este envuelve los movimientos de forma consciente en la respiración, y refleja así su estabilidad y la facilidad con la que el aire entra y sale de nuestro organismo.
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    FIGURA 1.1 - Ejercicio de respiración consciente: (a) brazos a lo largo del cuerpo; (b) brazos por encima de la cabeza alineados con el cuerpo.


  




  1. Túmbese sobre la espalda y extienda los brazos junto a los costados. (Véase figura 1.1a.)




  2. Al igual que en el ejercicio anterior, empiece a alargar las inspiraciones y a intensificar las espiraciones.




  3. Incorpore una pequeña pausa entre ambas para establecer una respiración en cuatro fases.




  4. Comience una nueva inspiración e inicie el movimiento un segundo después: alce los brazos sobre la cabeza y alinéelos con el cuerpo. (Véase figura 1.1b.)




  5. Comience la siguiente espiración e inicie el movimiento un segundo después: lleve de nuevo los brazos a los costados.




  6. Continúe durante seis respiraciones e inicie el movimiento de forma consciente un segundo después de haber comenzado la respiración.




  7. A medida que avance en el ejercicio, intente que la respiración sea más larga. Finalícela un segundo o dos después de haber completado los movimientos de los brazos, tanto en la inspiración como en la espiración (es posible que tenga que ajustar el ritmo de estos). Esta práctica crea una envoltura de respiración completa. Mantenga el ejercicio durante diez respiraciones más.




  Con este ejercicio hemos creado una estructura en la que los movimientos del cuerpo reflejan tanto la calidad como la duración de la respiración. Más adelante, en este mismo capítulo, analizaremos otros sencillos métodos que permiten incrementar la calidad y la duración de la respiración sin esfuerzo.




  Los ejercicios de percepción de la respiración que acabamos de describir proporcionan los cimientos necesarios para desarrollar esta base de estabilidad y facilidad. Uno de mis profesores de yoga solía decir: «Podéis maltratar al cuerpo, pero no podéis engañar a la respiración». Si mantenemos una percepción consciente de la calidad de la respiración para que sea larga, suave y constante, podremos transferir estas características al cuerpo tanto cuando nos movamos como cuando estemos relajados.




  Cuando practicamos las asanas, solemos ejecutar varios movimientos repetitivos o dinámicos antes de adoptar una postura estática. Estos establecen la relación respiración-cuerpo y nos preparan para la expresión completa de la asana estática. De este modo, podemos pasar de una vinyasa a otra y mantener las posturas sin esfuerzo y sin riesgo de sufrir lesiones. Si iniciamos una postura cuando nuestros músculos están fríos, experimentaremos rigidez o resistencia. En cambio, si realizamos movimientos dinámicos antes de adoptar una postura estática podremos mantener la unión respiración-cuerpo y conferir mayor profundidad a nuestra práctica yóguica. Ahora que sabemos cómo coordinar la respiración y los movimientos del cuerpo, vamos a aprender a combinar esta con nuestros músculos abdominales para fomentar la fuerza y la estabilidad.




  Respirar para mejorar la energía y la digestión




  Uno de los beneficios que comporta la práctica matinal del yoga es que, a través de la respiración y los ejercicios físicos, podemos incidir en la cantidad de energía que tenemos al comenzar el día. Las antiguas técnicas descritas en este libro tienen un valor real en nuestro ajetreado modo de vida. Cuando respiramos profundamente y activamos el cuerpo con los movimientos y las posturas, eliminamos la pereza y convertimos la mañana en un momento especial para la práctica del ejercicio, y así procuramos una sensación renovada de placer y anticipación a nuestro despertar.




  El yoga es divertido, nos hace sentir bien y nos mantiene animados y despabilados durante todo el día. Esta energía es lo que los yoguis denominan prana, la cual fluye por nuestro sistema y nos anima, y se recibe a través de la respiración y la comida. En mi opinión, también tomamos el prana de todo aquello que hay a nuestro alrededor, incluidas las relaciones personales y lo que vemos y oímos. Esta es la esencia de la vida, llamada rasa o jugo vital, y resulta necesaria para estar sanos y felices.




  De momento vamos a centrarnos en cómo recibimos el prana a través del aire y la comida. La ubicación principal de esta energía son los pulmones y el sistema respiratorio. Nuestro cuerpo recibe el prana a través de la respiración y los alimentos y lo distribuye mediante el sistema circulatorio. En el yoga, el objetivo es maximizar nuestra habilidad para recibir el prana y distribuirlo por el cuerpo de la forma más efectiva posible. El aire y los alimentos que ingerimos crean residuos que deben ser eliminados del cuerpo; en el yoga, esta fuerza de eliminación se denomina apana.




  El envejecimiento, el estilo de vida, los hábitos y la tensión acumulada pueden crear bloqueos físicos, mentales, emocionales y espirituales en nuestro sistema. Los yoguis consideraban que uno de los factores que más contribuía a dichos bloqueos era la acumulación de residuos en la región del apana del cuerpo, que se localiza principalmente alrededor del bajo vientre. En el yoga, la respiración y los ejercicios físicos proporcionan un medio increíble de liberar los residuos, las toxinas y el estrés acumulado para que podamos gozar de buena salud y recibir, distribuir y asimilar de forma efectiva el prana del aire y la comida que ingerimos. Esto nos permite experimentar los beneficios del yoga a nivel físico, mental y emocional, a través de la mejora en la respiración, la digestión, la asimilación y la eliminación.




  Los antiguos yoguis afirmaban que podíamos mantener o recuperar la buena salud si disponíamos de una fuerte capacidad metabólica y digestiva. Imaginaban que esta última era como un fuego interior llamado agni, el cual residía principalmente en la sección media del tronco, en los órganos que contienen ácidos y bilis (estómago, hígado, páncreas y vesícula biliar) y se encargan de descomponer y procesar los alimentos y las toxinas. El agni, el fuego digestivo, se reduce con el tiempo debido a la acumulación excesiva de residuos en la región del apana. La fuerza del apana se dirige siempre hacia abajo, en la dirección de la eliminación, salvo en el caso de la respiración, que abandona el cuerpo moviéndose hacia arriba a través de la espiración. Durante este momento, la musculatura del bajo abdomen se activa y lleva los residuos acumulados en la región del apana hacia la sección media, donde reside el agni. Los yoguis consideraban que este exceso era eliminado mediante una combustión interna que aventaba nuestro fuego interno a través de la respiración y que, con el tiempo, incrementaba la fuerza de agni. A medida que la acumulación de residuos del bajo vientre se disipa, nuestro fuego interno aumenta y nos permite eliminar los residuos y absorber el prana de nuestra comida de forma más efectiva. Practicar yoga por la mañana es un método extremadamente eficaz de liberar los residuos y las toxinas acumulados durante el día anterior, lo que nos permite empezar el nuevo día sintiéndonos frescos y listos para recibir nuevos alimentos y energía.




  Prestar atención a los músculos abdominales durante la espiración también concede más fuerza y estabilidad a la mitad inferior del tronco. Como resultado, los músculos de la espalda y de la parte superior del tronco no tienen que trabajar tanto y pueden relajarse, lo que nos aporta mayor movilidad y capacidad respiratoria y nos permite recibir nuestro prana de forma más efectiva a través de la respiración. El ejercicio que se presenta a continuación contribuye a incrementar el uso de la musculatura abdominal inferior, a reducir las toxinas y a mejorar el metabolismo y la digestión a través de la respiración yóguica.




  1. Túmbese sobre la espalda y apoye una mano en el pecho y la otra en el bajo vientre, justo debajo del ombligo. (Véase figura 1.2.) Respire libremente, centrándose en el movimiento ascendente y descendente de su pecho.




  2. Inicie la espiración en el bajo vientre y hágala más profunda, contrayendo el estómago hacia abajo (en dirección a la columna vertebral) y hacia arriba (en dirección a las costillas) y acompañando el movimiento con la mano. Complete la espiración de modo que la mano del pecho sea la última en descender.




  3. Inicie la inspiración y prolónguela mediante una expansión de la respiración, mientras las costillas, la parte superior del tronco y la mano superior ascienden. Sienta cómo la presión del aire mueve el estómago hacia abajo y, como resultado, la mano inferior también se eleva.




  4. Realice una ligera pausa entre la inspiración y la espiración, al igual que en la práctica anterior, y mantenga el ejercicio durante unas diez respiraciones.




  

    [image: ]




    FIGURA 1.2 - Manos apoyadas en el pecho y en el bajo vientre.


  




  Esta técnica de respiración, distinta a las que suelen enseñarse de forma habitual en el yoga, tiene el propósito específico de activar la musculatura de la parte inferior del tronco a través de la espiración, con el objetivo de incrementar la fuerza y la estabilidad y llevar la región del apana hacia la sección media, donde reside el agni. Las acciones musculares asociadas con la respiración se producen de forma natural y pueden mejorar la digestión, la asimilación, la capacidad respiratoria, la eliminación de residuos y el apoyo abdominal y espinal.




  Ujjayi: la respiración del océano




  Ahora que ha aprendido a que su respiración sea más atenta e intencional, está listo para respirar con fuerza durante los ejercicios y las posturas que se presentarán más adelante y que resultan más complejos. La técnica de la respiración yóguica que se describe a continuación utiliza el ujjayi, o respiración del océano, para regular esta durante una asana. Además, es un pranayama complementario que puede ejecutarse tanto antes como después de las asanas. Pranayama significa extender la fuerza vital a través de la extensión de la capacidad respiratoria. El ujjayi nos permite pulir la calidad y la duración de la respiración y mejorar todos los aspectos de la práctica yóguica que ya hemos tratado. Suele recibir el nombre de respiración del océano porque su sonido es similar al de las olas aproximándose y alejándose de la orilla. Para ejecutarla hay que contraer ligeramente la laringe o las cuerdas vocales para crear una suave constricción en la garganta. Sabrá si realiza la respiración ujjayi correctamente si emite el sonido del océano. Este método nos permite controlar la calidad del aliento a través del sonido, además del ritmo de las inspiraciones y espiraciones, al limitar el paso del aire. El ujjayi nos proporciona un apoyo adicional y necesario durante las asanas porque su uso estabiliza la musculatura de la parte superior del tronco. Suele resultar más sencillo aprender esta técnica de respiración durante la espiración, pero con el tiempo conseguirá aplicarla también a la inspiración. El sencillo ejercicio que presentamos a continuación le ayudará a dominar esta técnica.




  1. Adopte una posición que le resulte cómoda, ya sea sentado o tumbado. Inspire libremente.




  2. Abra la boca como si deseara empañar los cristales de unas gafas para limpiarlos. Contraiga la garganta ligeramente y espire a través de la boca, mientras emite el sonido del mar. Si esto le resulta confuso, diga «ja» en voz alta para iniciar la contracción de las cuerdas vocales y manténgala tras eliminar la vocalización. Practique este ejercicio varias veces y juegue con la contracción de la garganta y la forma de la boca hasta que sea capaz de emitir el sonido del océano.




  3. En cuanto sea capaz de iniciar y mantener la contracción de la garganta, intente realizar el mismo sonido durante la inspiración, al respirar por la boca. Si no lo consigue, no se desanime, pues con la práctica será capaz de hacerlo. Mientras sigue respirando por la boca, libérese de toda la tensión innecesaria para que la respiración sea suave y constante, tanto al inspirar como al espirar.




  4. Cierre la boca e intente realizar el mismo sonido en la garganta mientras respira por la nariz. Siga practicando hasta que empiece a dominar esta técnica.




  Aprender la respiración ujjayi suele constituir un reto, pero con el tiempo será capaz de utilizarla de forma natural. Deseo hacer hincapié en la profundidad que confiere esta técnica a la práctica del yoga. De hecho, son muchos los que afirman que, sin ujjayi, la realización de asanas y vinyasas no forma el yoga. La inspiración ujjayi suele ser la pieza clave que nos permite recibir por completo el prana. Su práctica continuada nos ayuda a incrementar la movilidad y la duración de la respiración sin forzar el cuello ni los hombros. Además, la respiración del océano nos ofrece un punto focal en el que centrar nuestra concentración y nos aporta una paz mental meditativa. Sea consciente de esta presencia durante la práctica matinal del yoga y, en cuanto su mente empiece a divagar, centre de nuevo su atención en la respiración ujjayi. Esta le permitirá controlar la alineación postural durante la ejecución de las asanas, pues toda señal de sobreesfuerzo, tensión o pereza quedará reflejada en el flujo de la respiración. Le sugiero que realice todos los ejercicios presentados hasta ahora usando la respiración ujjayi, para sentir plenamente cómo aumenta su capacidad de concentración y experimentar la relación entre el cuerpo, la mente y la respiración.




  El ujjayi pranayama también puede ser una práctica complementaria, anterior o posterior a la ejecución de las asanas, que nos permite minimizar la atención en el cuerpo durante el pranayama y explorar otras características más sutiles de la respiración durante las posturas fijas. Existen diferentes formas de usar el ujjayi pranayama para relajarse, enfocar la energía y potenciar la claridad mental. Podemos practicarlo sentados o tumbados, y contando las respiraciones o haciéndolo libremente. Además, podemos usar bandhas (véase más adelante, en este mismo capítulo) para conferir diferentes niveles de intensidad. Aunque en este libro se describen ciertas prácticas específicas que permiten complementar las asanas matinales, puede utilizar su intuición para explorar las fronteras y el paisaje interno de la respiración, además de su relación con el cuerpo, la mente y el espíritu.




  Nadi sodhana: la respiración nasal alterna




  Otro pranayama que resulta útil para el equilibrio, la claridad y la paz mental es el nadi sodhana o respiración nasal alterna. Este pranayama, que puede practicarse tanto antes como después de las asanas, se diferencia del ujjayi porque únicamente puede ejecutarse en posición sentada, ya sea en el suelo o sobre una silla. Esto se debe a que es esencial mantener la columna vertebral recta durante todo el ejercicio y utilizar las manos para realizar mudras, o gestos manuales, que regulen el uso de las fosas nasales. Los antiguos yoguis consideraban que este pranayama era capaz de equilibrar las polaridades izquierda y derecha, hombre y mujer, y calor y frío, representados en los nadis ida y pingala que discurren a lo largo de la columna vertebral.




  1. Siéntese y adopte una posición que le resulte cómoda. Extienda la mano derecha hacia delante, con la palma mirando hacia arriba, y acerque los dedos índice y corazón en dirección a esta (véase figura 1.3a).




  2. Acerque la mano derecha a la nariz, apoye el dedo anular en la fosa nasal izquierda y el pulgar en la derecha, justo debajo del puente.




  3. Para empezar, realice una respiración completa inspirando y espirando por ambas fosas nasales.




  4.  Ahora tápese la fosa nasal izquierda con el dedo anular e inspire por la derecha (véase figura 1.3b). Contenga el aliento en su interior, usando los dedos anular y pulgar para tapar ambas fosas nasales, a la vez que inclina la barbilla sobre el pecho. Retire el dedo anular y espire por la fosa nasal izquierda. Finalmente, contenga la respiración durante unos segundos.




  5. Inspire por la fosa nasal izquierda, tápese las dos fosas nasales y contenga el aliento en su interior durante unos segundos. Destape la fosa nasal derecha y espire. Con esta última instrucción se completa un turno de respiración alterna. Durante el ejercicio, la barbilla debe alzarse sobre el pecho de forma natural mientras inspiramos y espiramos, y mantenerse cerca de este durante las pausas.




  6. Repita todo el ciclo seis veces más, el equivalente a doce respiraciones, y complételo espirando a través de la fosa nasal derecha.
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