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Prólogo


Vivimos en una sociedad que no se parece en nada al entorno natural en el que evolucionamos durante millones de años. Muchos de nosotros y de nuestros pacientes trabajan muchas horas, cumplen plazos, van de la clase de fútbol a la de ballet, ya no tienen tiempo para estar tranquilos con sus amigos y familiares, para disfrutar del sol al aire libre...


La población actual mundial ejerce una gran presión sobre los recursos de nuestro planeta y sobre nosotros mismos como seres humanos. Hemos creado algo parecido a una «indus-tria alimentaria» que no cumple ni exige, con rigor, los cánones que la podrían definir como sana (procesos, elaboración, insecticidas, etc.), y por tanto con consecuencias para el valor nutritivo y los nutrientes que proporcionan los alimentos, que después «llegan» a nosotros.


La mala alimentación, la falta de ejercicio y de contacto social, el estrés emocional, así como la presencia de toxinas ambientales o la falta de sueño provocan un desequilibrio en nuestras vidas. El entorno interno de nuestro cuerpo se esfuerza siempre por estar en homeostasis, en equilibrio. Ocasionalmente, un estrés corto e intenso como los que hemos experimentado a menudo durante nuestra evolución, como el hambre, la sed, el calor, el frío, nos saca de la homeostasis y pone en marcha mecanismos de acción que nos devuelven a ella en un tiempo razonable. Hasta aquí todo claro, pero si este estrés es continuado en el tiempo y no remite, y no somos capaces de combatirlo con las herramientas adecuadas, podemos llegar a sufrir enfermedades que pueden ser muy perjudiciales para mantener nuestra salud.


Gracias a Yoga es vida, de Marta Pérez, una gran profesora de yoga y amante de la vida y la salud, el lector podrá acceder a todas las herramientas y claves para, con todo rigor y profesionalidad que la caracteriza, tener un plan de vida sano, fácil y eficaz que perdure en el tiempo con la práctica de yoga. Ayudados de las técnicas adecuadas de respiración y relajación para mantener una óptima calidad de vida, día a día, las clases ilustradas y los conocimientos que aporta, el hábito del yoga nos proporcionará un estímulo hormonal fisiológico a corto plazo que es saludable y crucial para mantener la salud, es decir, para mantenernos flexibles, porque estaremos manteniendo alejado el eje HHA (HipotálamoHipófisis-Suprarrenal), llamado el eje de estrés.


Cada vez que nuestro cerebro percibe un estresor se activa un sistema neuroendocrinológico: el eje hipotalámico-hipofisario-adrenal (HHA), que si es durante un período prolongado y la homeostasis se ve perturbada durante mucho tiempo, como por desgracia ocurre en muchas personas, la producción sostenida de cortisol puede causar importantes problemas de salud. Una de las intervenciones cruciales de un profesional de la salud, y en este caso el de Marta, pero también de un ejercicio tan completo y beneficioso como el yoga es calmar el eje HHA, para que el cuerpo tenga ocasión de volver a un estado de homeostasis.


El mayor problema se presenta cuando este nivel elevado de cortisol se produce de manera crónica, y pueda derivar en distintos síntomas:


• Problemas digestivos: Debido a una producción menor cantidad de enzimas digestivas y se absorberá menor cantidad de minerales y nutrientes.


• Problemas de sueño.


• Aumento de peso: El exceso de cortisol hace que aumente el apetito y que se tenga mayor predilección por los dulces y carbohidratos, lo que provocará que muchas personas aumenten de peso a costa de acumular grasa, especialmente en la zona central del cuerpo.


• Efectos negativos sobre la piel: Los niveles elevados de cortisol producen deshidratación en la piel, cuya principal consecuencia será la aparición de arrugas en ella dando un aspecto envejecido.


• Cambios en el estado de ánimo y en el humor.


Por si fuera poco, además, en el caso de mujeres puede darse un aumento de la cantidad de vello corporal, incluso producirse irregularidades en el periodo menstrual.


Por último, la importantísima labor del libro Yoga es vida, de Marta Pérez Rodríguez, es que nos enseñará, de forma sencilla y muy práctica, a dar tono al «nervio vago», el nervio de la socialización, de la relajación, de la tranquilidad, del sosiego a través de la producción de oxitocina, hormona que producimos cuando estimulamos el nervio vago, mediante las técnicas de yoga, respiración consciente, meditación, ejercicio y complementos dietéticos nutricionales adecuados.


Aprenderemos a vernos bien por fuera y sentirnos mejor por dentro. Les animo, queridos lectores, a que lo intenten. Se trata de mantener y cuidar nuestro bien más preciado: la salud.


Dr. Domingo Pérez León




Introducción




La salud no es todo, pero sin ella todo lo demás es nada.


Arthur Schopenhauer





El estrés es la enfermedad del siglo XXI y la causa de que cada día empeore la calidad de la vida de miles de personas. Según un estudio realizado en Harvard, el 80% de los estadounidenses viven estresados, con problemas de ansiedad que pueden derivar en depresión, y constituye la principal causa de visitas médicas. Pero no solo en Estados Unidos, que es uno de los referentes para medir los niveles de distintos trastornos, sino que se extiende, por desgracia, a muchas zonas y cada vez más amplias.


De un tiempo a esta parte he percibido un auge de estas situaciones en mis clases de yoga (estrés, ansiedad, depresión, insomnio, problemas intestinales, etc.), razón por la cual me animé a desarrollar y embarcarme en este proyecto con editorial Edaf e intentar dar algo de luz para recuperar calidad de vida y sentirnos mejor. Por dentro y por fuera.


En Occidente solo acudimos a los médicos cuando nos sentimos enfermos. El concepto del estrés no existe en Oriente, siendo lo más parecido en idea a una desconexión o interferencia en el equilibrio del corazón frente al cuerpo y la mente.


[image: image]


Existen diferentes grados de estas enfermedades que, de afectarnos, dependerá exclusivamente de nosotros el tomar las riendas de la situación, como impulsores del cambio en nuestras vidas. Por el contrario, si no lo hacemos, mes tras mes y año tras año, estas situaciones se cronifican, y cuando un estado de nuestra vida cotidiana entra a formar parte de nuestro día a día y estar en ella, se hacen enfermedades crónicas, más complicadas y difíciles de tratar y poner solución, porque requerirán de un nivel de esfuerzo muy alto.


Es por ello que en este gran libro Yoga es vida deseo poner mucho énfasis en lo que sería la piedra angular para que lleguemos a entender hasta qué punto es importante el conocimiento y la práctica del yoga, como disciplina capaz de controlar la causa de los males mayores de nuestra salud por dentro y por fuera: el estrés.


El estrés sostenido o crónico es el que tiene lugar cuando permanecemos diariamente preocupados, por lo que provoca un nivel de cortisol elevado. Y podemos citar, entre algunas consecuencias del estrés, las siguientes:


• A nivel muscular, sarcopenia, es decir, destruye las microfibras que forman los músculos. Y también acelera la osteoporosis, que destruye hueso.


• A nivel cerebral, crea apoptosis o destrucción de neuronas.


• A nivel interno, desequilibra los neurotransmisores, genera problemas intestinales como disbiosis intestinal creando «porosidad intestinal», por lo que se produce una deficiente malabsorción intestinal y se pueden producir, en consecuencia, diferentes enfermedades gastrointestinales.


En concreto el estrés es capaz de cambiar tu vida y tu salud si no le pones freno. La prevención nos ayudará a corregir hábitos erróneos aprendiendo nuevas técnicas de gestión ante las diferentes situaciones propuestas.


Pero no solo para combatir el estrés es importante introducir en nuestra vida el yoga, sino por todos aquellos pequeños trastornos que puedan surgir en la vida cotidiana que nos afectan o invalidan: ansiedad, insomnio, entre otros, a los que le dedicaremos capítulos aparte, al igual que el estrés, para conseguir una perspectiva más amplia de todo lo que puede llegar a cambiar, mejorar y modificar la práctica del yoga. Porque cuando somos capaces de entender a qué niveles puede actuar, será mucho más fácil ponernos manos a la obra y empezar a vivir, porque el Yoga es vida.


Y antes de entrar de lleno en el contenido de los capítulos centrales del libro dedicaremos un capítulo a la explicación de los pilares del yoga, su historia, sus herramientas principales, como la meditación y la respiración, así como todos los aspectos que pueden favorecer la práctica diaria y para cualquier público y edad, de esta disciplina que es vida.




«Para el que quiere cambiar encuentra cómo,
el que no, encuentra una excusa».







Pautas para utilizar esta guía


Antes de comenzar a leer y a poner en práctica todo el material de este libro, ten en cuenta que esta obra es una guía para que en función de tu nivel y del tiempo del que dispongas puedas poner en práctica las diferentes técnicas.


La mayoría de las personas que se acercan al yoga en Occidente es porque alguien se lo recomienda a raíz de un problema de salud. La mejor de las situaciones es hacer yoga cuando no tenemos problemas de salud porque sin duda será la mejor manera de prevenirlos.


Este libro está pensado para que escribas, subrayes o señales y para que pongas en práctica todo lo que te propongas. Quizás no es un libro para leerlo en un día y necesitas 6 meses o un año para poder acceder a toda la información que te facilito en él. Tómate el tiempo que necesites para disfrutarlo y aprender los beneficios que genera para tu salud hacer yoga.


¿CÓMO HE DE USAR ESTE LIBRO?


[image: image] Si eres principiante, puedes comenzar con clases y meditaciones más cortas. Las clases pueden ser de 20 minutos y las meditaciones de 5 minutos, y según te sientas cómodo puedes ir ampliando el tiempo.


[image: image] Si tienes un nivel avanzado y quieres dar un paso más, realiza clases y meditaciones más largas. Cuanto más tiempo mantengamos las posturas mayor beneficio sentiremos a todos los niveles (físico, mental y emocional).


[image: image] Si eres profesor, te ayudará a configurar las clases, porque te servirá de inspiración para poder crear tus propias clases completas, desde el inicio hasta el final.


Además del texto, este libro contiene material audiovisual con el que podrás complementar y comprender mucho mejor (audios, vídeos y QR).


[image: image] En relación con las relajaciones, meditaciones y visualizaciones puedes realizarlas como mínimo una semana o dedicar 21 días a una meditación en concreto. Ese tiempo es el que el cerebro necesita para plantar «la semilla del cambio». El primer día comienzas con 5 minutos de meditación y vas ampliando día a día minutos, de tal manera que casi sin darte cuenta estarás meditando 25 minutos, al cabo de esos 21 días.


[image: image] Respecto a las clases de yoga que encontrarás a final de cada capítulo te recomiendo que mires la clase un par de veces antes de realizarlas. Las clases están configuradas desde el inicio hasta el final, pero tú mismo puedes modificar el inicio y el final si te sientes más cómodo practicando otras técnicas de meditación o relajación.


Deja que la respiración sea tu guía entre las posturas
y tras el calentamiento, mantén las posturas al menos un minuto
para poder disfrutar de todos los beneficios.


Deseo que lo disfrutes y que ayudes a las personas de tu entorno a recuperar la salud a través del Yoga.


Namasté
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Yoga:
La práctica que da la vida


El yoga es una disciplina o método que nos ayuda a mejorar todos los aspectos de nuestra vida. Yoga, significa «unión», unión entre mente-cuerpo-espíritu. Esta práctica milenaria nace en la India bajo la corriente religiosa y filosófica de dos religiones: el hinduismo y el budismo, y con grandes maestros o pensadores que ya lo practicaban. Es uno de los seis Darshanas, las corrientes clásicas de pensamiento emanadas de los Vedas. Su origen está recogido en Yoga-Sutra de Patanjali, el primer texto de yoga conservado íntegramente, una síntesis extraordinaria sobre la estructuración, las funciones y los estados de la mente, en la práctica del yoga. Pero el yoga siempre buscará la neutralidad religiosa.


Existen diferentes estilos y escuelas de yoga. Este libro se basa en las enseñanzas adquiridas de Hatha Yoga. Ha, significa «sol» y Tha, «luna», estilo que nos habla de la eterna dualidad que existe en todo lo que nos rodea, ya desde sus orígenes y práctica milenaria con disciplinas y filosofías orientales basadas en el Yin y el Yang o pares de opuestos: entre lo femenino y masculino, lento y rápido, flexible y rígido, inhalar y exhalar.


Si unimos estos dos conceptos Hatha y Yoga, conseguiremos la unión y la dualidad del ser.




«Honremos y escuchemos nuestro cuerpo, para recuperar
nuestro control interno».








 



Áreas de trabajo del yoga


El yoga trabaja principalmente tres aspectos o campos: cuerpo, mente y espiritualidad.


1. Cuerpo. No es necesario estar en una excelente forma física para realizar yoga. Se puede realizar, aunque únicamente se puedan mover los dedos de los pies y de las manos. El yoga siempre será adaptable a la persona y cuando esté conseguida la flexibilidad corporal, esta misma hará posible que la mente también lo sea.


A través de las posturas, que tratan de flexibilizar las estructuras, conseguiremos aumentar la fuerza y el tono muscular. Los estiramientos producen masajes a las estructuras rígidas y bloqueadas. Las contracturas crean tensión externa (múscu los) e interna (en los órganos).


2. Mente. Si la mente está tranquila, nuestros sistemas y órganos funcionarán mejor. Conseguiremos centrar nuestra mente en los aspectos prioritarios, dejando en un segundo plano situaciones que nos mantienen enfadados o preocupados gran parte del día. En las clases suelo contar: «en la actualidad somos bombardeados de exceso de información y nuestra mente va saltando de una idea a otra». El control de la mente y conseguir dirigirla es uno de los grandísimos beneficios que puedes incorporar a tu vida con el yoga.


3. Espiritualidad. Somos seres espirituales, viviendo una experiencia humana. Haciendo yoga conectamos con nuestra espiritualidad, consiguiendo comprender los aspectos elevados del ser. La conexión con el mundo, con la vida, se consigue si previamente estableces la conexión hacia ti mismo (cuerpo-mente).


La disciplina es una actitud o valor que no está vinculado a ninguna religión, más que a la conexión de uno mismo y de la vida. Y os hablo de disciplina para que enten-dáis todo lo que os quiero contar a continuación. Por eso, antes de adentrarnos en profundidad, me voy a permitir contaros quién soy, para que tengáis en cuenta cómo y por qué el yoga en mi vida, y por qué el yoga es más vida. Os contaré cómo ha sido mi camino de evolución continua.


Nací en una familia maravillosa que me enseñó la importancia del deporte, de cuidar el cuerpo y la alimentación. Los principales valores que me transmitieron son: la ayuda incondicional y la reflexión ante problemas o situaciones. Esto me lo enseñó mi madre (de ahí mi vocación a mostrar el yoga). Y de mi padre aprendo la constancia y perseverancia en las cosas que hago, así como la importancia de la música para sanar mi alma. De ambos heredé el sentido del humor y el hacer las cosas, siempre, con amor.


Por cierto, si no has reflexionado nunca acerca de los valores que te destacan como persona, es un buen momento para hacerlo ahora. Asimismo, en este libro encontrarás espacios para la reflexión escrita, que también es una terapia en sí misma.


Valores que tengo/Cualidades/


[image: image]


La búsqueda en mi vida siempre ha sido y será «el equilibrio». La ecuanimidad la experimento cada día a través de lo que son mis dos profesiones y pasiones: la radio y el yoga.


[image: image]


La radio


Al ser un medio caliente, me hace trabajar la rapidez y la anticipación. Mi mente siempre piensa en el futuro próximo y mi cuerpo permanece en una tensión sostenida durante las horas en las que me dedico a ella. En la radio trabajo principalmente de técnico de sonido (mezclando diferentes señales de sonido para que desde casa puedas escuchar y entender lo que ocurre en el mundo).


[image: image]


El yoga


Esta práctica diaria del yoga provoca beneficios a distintos niveles: me hace vivir el presente y mi cuerpo, mi mente y mi voz se relajan; me hace sacar la mejor versión de mí misma, y me trabaja interiormente ante las situaciones que me pone la vida en mi camino. El yoga, en definitiva, consigue lo más importante: crea mi equilibrio interno y externo, es decir, la coherencia entre mis emociones y mis palabras.


En definitiva, la radio y el yoga crean la dualidad de mi realidad.


El yoga es mucho más que hacer posturas, tiene su propia filosofía, basada en 8 principios escritos, como ya hemos referido que se encuentran en el manuscrito de Patanjali, el Yoga sutra. Son los primeros textos de yoga que nos recuerdan que el yoga tiene su propia filosofía, y que sin esos principios el yoga no es yoga.


1. Yama. Se refiere a la conducta exterior y cómo nos relacionamos con el mundo y la vida.


a. Ahimnsa, es el principio de la «no violencia». Tratar al mundo con respeto (personas, animales, objetos, etc.).


b. Satya, se refiere a «la verdad». Estableciendo la coherencia en tus palabras y en tus actos.


c. Asteya, «no robar o no codiciar». No hacer nuestro lo que no es. Se refiere a ideas, cosas materiales, etc.


d. Brahamacharya se refiere a preservar «la energía sexual» y no malgastarla, para conseguir elevar la vibración interna.


e. Aparigraha, «no ser avaricioso», y saber no tener apego a las personas, objetos, etc.


2. Niyama. Estas normas están relacionadas con cómo eres contigo y ser consciente de ello.


a. Saucha, «la pureza», o la limpieza, que ha de estar presente a nivel físico y mental y emocional.


b. Santosha, «hallar el contentamiento interior», conseguirlo independientemente de la situación de la vida en la que nos encontremos.


c. Tapas, «La perserverancia o disciplina» que no debemos relacionar con el ego.


d. Shvadyaya. Nos invita a la «reflexión y a la instrospección». Conectar con nuestra luz interior.


e. Ishvara-pranidhana, «conexión con lo superior, entrega a lo divino».


3. Asana. Son las posturas físicas que se realizan con el fin de «tomar asiento», mejorando nuestro bienestar. El objetivo de las asanas es flexibilizar y preparar el cuerpo para la meditación. Existen 5 grupos de posturas que realizamos con nuestra columna, el eje corporal:


1. Extensión lateral


2. Flexión anterior y posterior


3. Torsión


4. Equilibrio


5. Inversión y relajación


4. Pranayama. Técnicas respiratorias que nos ayudan a ampliar o disminuir el «prana o energía», en función de las técnicas elegidas.


En una misma clase pueden llegar a realizarse varias de estas técnicas con el fin de controlar la energía vital. No somos conscientes de lo importante que es saber respirar y dominar diferentes técnicas para que cuando sintamos que estamos estresados, con ansiedad o insomnio, usar esta maravillosa herramienta.


A medida que vayamos dominando las técnicas básicas de respiración, podremos practicar algunas más complejas. En el libro encontrarás algunas de ellas, que, acompañadas de vídeos y audios, seguro que te resultan agradables y muy útiles. Dedicaremos un capítulo a su estudio.


Conocerás respiraciones que eliminan la frustración y el estrés, pranayamas que equilibran la mente, o que nos cargan de energía y calor. Incluso técnicas que aliviarán tus digestiones y están muy recomendadas para casos de insomnio.


5. Pratyahara. Es el control de los sentidos para evitar las distracciones externas. Centrarnos en controlar la información que recibimos de los 5 sentidos: vista, olfato, oído, tacto y gusto que pueden llegar a ser controlados, dirigiéndolos hacia dentro. En páginas posteriores analizaremos este concepto para que puedas comprenderlo y lo encontraremos en código QR.


La distracción externa nos aleja de nosotros mismos. Con los dispositivos electrónicos (tabletas, ordenadores, móviles, etc.) y auriculares, vivimos desconectados de las personas y de nosotros mismos. Vivimos en la era de la información excesiva y esto provoca que con un solo clic tengamos disponibles la información que necesitamos, pero también la que ni necesitamos ni queremos. Leemos demasiado, sin llegar a comprender lo que leemos. Escuchamos demasiado ruido exterior, sin escucharnos a nosotros mismos; nuestro palpitar, nuestra respiración, etc. Tocamos y cogemos cosas sin sentir lo que hacemos. Comemos sin control y sin conciencia, etc.


Es necesario replegar los sentidos hacia dentro y conectar con nosotros, cada día. A diario, permanecemos enchufados a la información y a redes sociales. En la actualidad no se sabe qué consecuencias negativas traerá esto en un futuro, seguro que muchas. Por eso el yoga, a través de este principio, nos ayuda a conectar con uno mismo, a querernos y a respetarnos por lo que somos, y no a buscar la aceptación de uno mismo por lo que otros piensen de nosotros. Es importante que te conozcas a ti mismo, y con este principio conseguirás disminuir las distorsiones que impiden tu evolución personal.


6. Dharana. Se refiere a la concentración que conseguimos cuando somos constantes en la práctica.


7. Dhyana o Meditación. La meditación se consigue cuando logramos mantener todo lo de fuera, fuera de nosotros (ruidos mentales, ruidos externos, sensaciones corporales, etc.). No consiste en evitarlos, sino dejarlos fuera, dejar que pasen como nubes en el cielo que se mueven por el aire. No apegarse a los pensamientos, ni a lo que la mente te propone, sino dejarlos ir. Cuando hacemos yoga y ralentizamos los movimientos, conectando con la respiración es como si estuviésemos meditando.


Además, la meditación tiene múltiples beneficios que irás conociendo a lo largo del libro, entre ellos que nos ayuda a liberar el estrés y a conseguir una mayor claridad mental, lo que favorecerá la concentración en lo que realmente es importante en tu vida, y lo que no lo es.


8. Samadhi o «la iluminación». Es el despertar del sueño, del YO. Consiste en crear una conexión interior tan profunda, que nos permite permanecer conectados al exterior (a la madre tierra, a la vida, al universo, etc.), con lo más elevado. Samadhi es desprenderse del Yo físico y mental, para ir más allá, conseguir llegar a los estados más elevados del ser.


[image: image]


A lo largo del libro te propongo varias técnicas y herramientas para conocerte mejor y aliviar los estados de estrés, ansiedad, depresión, etc.


Vídeos de yoga




«El cuerpo es nuestro templo sagrado y debemos cuidarlo».





Llevo muchos años trabajando en programas de salud en la radio, con los que he aprendido y afianzado mi idea de que todo importa y que pequeñas modificaciones (dieta, suplementación, hábitos saludables) pueden generar un gran cambio y mejorar nuestra salud.


De la mano de Mundo Natural grabé mis primeros vídeos de yoga que en muchos momentos os servirán de guía, y para ampliar algo más sobre dos conceptos que también recomiendo en el libro: alimentación y suplementación, y la suplementación la aprendí de mi madre. En casa siempre tenía vitaminas para prevenir los catarros del frío invierno, aloe para cicatrizar las heridas, cremas y aceites vegetales de todo tipo, y sus vitaminas para el pelo. Recuerdo el olor de ese cajón, cada vez que lo abría.


Realmente a todos nos viene bien estar más relajados en caso de ser o estar nerviosos, o saber de qué manera animarnos en caso de estar tristes y alicaídos, suplementando con vitaminas y aminoácidos. Recuerda el concepto de la no permanencia o inmutabilidad de las cosas, la vida es cíclica y nada permanece.





 



La respiración




Existen diferentes tipos de prana o energía:
la comida, el ejercicio, el sol, el pensamiento, pero sin duda
lo que más energía nos aporta es la respiración.





La respiración es clave para mantenernos sanos física, mental y emocionalmente. Respirar es lo primero que hacemos al nacer y lo último que haremos en la vida.


La palabra respiración significa
«conectarse de nuevo con el espíritu».


FUNCIONES SI RESPIRAMOS BIEN


1. Oxigena.


2. Limpia el 70% toxinas del organismo.


3. Nos informa de cómo nos relacionamos con el mundo, a través de nuestro sistema nervioso, controlado por nuestro cerebro.


4. Modifica el pH, el estrés nos acidifica y la relajación alcaliniza.


La respiración está unida íntimamente por nuestro sistema nervioso, es involuntaria y automática, surge sin que pensemos en ella.




«Si todos respirásemos mejor, tendríamos un mundo mejor».


Anders Olsson





Si respiramos mal




[image: image] A nivel físico : nuestro corazón latirá más rápido y generamos estrés a nivel inter-no, gases, irritación, dolores de cabeza, etc.


[image: image] A nivel mental : la mente se bloquea.


[image: image] A niveles profundos : queremos retener algo en nosotros por encima de todo.


ÓRGANOS IMPLICADOS EN LA RESPIRACIÓN


• Faringe y laringe. Permite el paso del aire desde la nariz o la boca hacia la tráquea. Se divide en dos conductos, el esófago y la laringe, separados por una membrana (tráquea).


• Tráquea. Donde se produce el intercambio de aire entre el pulmón y el exterior.


[image: image]


• Pulmones. Son los órganos más importantes de la respiración.


Son elásticos y se expanden cuando el diafragma baja durante la inhalación y se contraen en la exhalación. No tienen el mismo tamaño, porque el corazón se sitúa entre ambos pulmones hacia el lado izquierdo. Su movimiento se genera por la acción de otros músculos externos como el diafragma, los intercostales, etc.


Existen diferentes pranayamas que flexibilizan
e incluso limpian los pulmones.






MÚSCULOS IMPLICADOS EN LA RESPIRACIÓN



Diafragma


Es el músculo más importante de la respiración. Mueve la respiración y, situado entre la cavidad abdominal y torácica, con forma de medusa, en la inhalación desciende y en la exhalación se contrae. Un correcto manejo de este músculo permite masajear los órganos internos.


[image: image]


El diafragma se bloquea ante situaciones emocionales de tensión (estrés, ansiedad, depresión) y ante el sedentarismo.


[image: image]


El estrés, la ansiedad, los bloqueos emocionales y respirar de manera
incorrecta bloquean el diafragma y cuando esto ocurre hablamos de una
separación entre corazón y la razón. Cuando respiramos, creamos una
conexión con nosotros, con una frecuencia más elevada y conseguimos
conectar con nuestro corazón, donde reside el amor.


El diafragma se desbloquea con técnicas respiratorias y fisioosteopáticas.


A través de las asanas o posturas de yoga le aportamos la flexibilidad y el descanso necesario para que vuelva a ser funcional. Además, determinados pranayamas lo ayudarán para que se libere; por ejemplo, las apneas que veremos a lo largo del libro.


[image: image]


Además de la respiración, el diafragma se usa en otras funciones:


• Reflejas: vómito, hipo, eructar, etc.


• Voluntarias o no reflejas: como al empujar para hacer de vientre, o en el caso de las mujeres al dar a luz en parto natural.


Dedicaremos una clase específica para desbloquear y mejorar la funcionalidad del diafragma en el capítulo de la ansiedad. Y si te interesa conocer una meditación a través de la visualización del diafragma, podrás encontrarla en mi canal de youtube Yogaesvida.


[image: image]



Músculos abdominales



Son profundos y superficiales e intervienen en la respiración. En yoga los tenemos muy en cuenta en las exhalaciones profundas, ya que conseguimos activar el transverso (musculatura interna).


[image: image]


Músculos intercostales


Intervienen para generar apertura a toda la zona torácica y crean espacio en el diafragma.


[image: image]



¿EXISTE ALGUNA MANERA DE LIMPIAR LAS FOSAS
NASALES Y PREPARARLAS PARA LAS TÉCNICAS DE
PRANAYAMA?



Limpieza nasal o Jala Neti


En yoga usamos un irrigador nasal llamado Neti, la limpieza de las fosas nasales en un kriya o limpieza que se conoce como Jala Neti. Esta limpieza es recomendable hacerla cada día, y que os recordaré en sucesivos capítulos por su importancia. De la misma manera que cada día lavamos los dientes, podemos limpiar los conductos nasales. Consta de los siguientes pasos:


1. Llena el irrigador o Neti de agua templada con una pizca de sal del Himalaya.


2. Inclínate en el lavabo e introduce el saliente del irrigador en una fosa nasal, ladea la cabeza hasta que notes que el agua sale por la fosa nasal contraria. Vacías la mitad de la jarra en una fosa y la otra mitad en la contraria.


3. Cambias de lado y repites los pasos.


[image: image]


Esta técnica de yoga está comercializada por marcas farmacéuticas, pero puedes realizarlo tú cada día con esta jarrita que es mucho más económica y con sal del Himalaya, de la que hablaremos más adelante, muy beneficiosa para la salud y que además podemos usarla para cocinar.


¿DE QUÉ MANERA DEBO RESPIRAR EN EL DÍA A DÍA?


La respiración abdominal es la respiración que deberíamos realizar en el día a día. Nos permite respirar de forma larga y profunda.


Cuando somos niños respiramos con el abdomen, pero, según cumplimos años, perdemos esta facultad. La manera más sencilla de sentir esta respiración es realizarla tumbados y colocando peso en el abdomen (saquito de semillas, bloque de yoga, etc.).


Al inhalar el abdomen se infla y al exhalar el abdomen se desinfla. Hemos de imaginarnos que nuestro abdomen se hincha como un globo al inhalar y al exhalar se relaja.


Al respirar de esta manera, relajamos el sistema nervioso
y disminuimos el tono de los músculos.


Mi respiración. Mi pasaporte en la vida




• Personas con ansiedad y estrés la respiración se eleva siendo clavicular; además, al respirar agitadamente se tiende a mover los hombros hacia arriba, este gesto lo realizan para sentir que les entra más aire, pero lo que provocamos con este gesto es aumentar la tensión en los hombros y en el cuello al tiempo que presionamos las cervicales. Estas respiraciones son poco profundas y cortas.


[image: image]


• Las personas con depresión tienden a cerrar su postura hundiendo el pecho y el corazón. Este lenguaje corporal nos transmite que la persona experimenta tristeza interior. Inhalan poco profundo y las exhalaciones son más largas.


[image: image]


[image: image]


La respiración calma la excitación neuronal que sentimos en casos de estrés y ansiedad. A lo largo del libro descubrirás aspectos de la respiración que quizás desconoces:


[image: image] Si alargamos la exhalación, relajaremos el sistema nervioso.


[image: image] Si enfatizamos en la inhalación, activamos el sistema nervioso y el sistema límbico (el relacionado con las emociones), que será recomendable en casos de depresión, como descubriremos más adelante.


El sistema respiratorio y el nervioso están íntimamente ligados
gracias a la ayuda del nervio vago, del que os hablaré en el
capítulo final de la magia de los 3 cerebros.





Ejercicio propuesto




[image: image] Coge un cronómetro y respira durante 1 minuto.


[image: image] Contando el número de respiraciones que realizas. Contaremos inhalación como exhalación, como una respiración.


La media se sitúa al minuto (10-16 respiraciones por minuto).


Se produce taquipnea, si excedemos las 20 respiraciones por minuto. Más común en personas que vivimos en ciudad y estresados y que, de manera involuntaria, respiran más veces al minuto.


Cuando hacemos yoga, especialmente en meditación, bajamos de manera considerable el número de respiraciones al minuto. A los pocos días de hacer yoga, nos daremos cuenta de lo poco conscientes que somos de nuestra respiración a lo largo del día.


[image: image]






Respiración en yoga o pranayama





El pranayama aporta estabilidad emocional y autocontrol, al tiempo que mejora las facultades de la mente (memoria, concentración y lucidez).


Manual de Hatha Yoga, Gilda Giannoni





Durante las asanas, meditación, visualización, etc., respiramos por la nariz. La respiración se inicia antes que los movimientos y no debemos retener el aire al pasar de una a otra postura; es la que guía la práctica de las asanas, y hemos de entender que será ella la que nos ayuda a entrar en las posturas, a mantenerlas y a salir de ellas.


Las técnicas de pranayama descritas a continuación pueden realizarse en las clases de yoga o fuera de ellas, encontrando un lugar tranquilo para practicarlas.


En ocasiones recurriremos a otros pranayamas en los que la respiración se realiza por la boca, pero estos pranayamas los realizaremos durante unos minutos, siendo la respiración nasal la que predomina durante las sesiones de yoga (asanas, meditación, etc.).


Beneficios de la respiración nasal


• Utilizamos los pelitos de la nariz para purificar y filtrar el aire que entra.


• Calentamos o enfriamos el aire para que siempre entre a la misma temperatura a nuestros pulmones.


• Relaja el sistema nervioso.


• Disminuye la tensión.


[image: image]


Fases de la respiración


• La inspiración es el viaje que inicia el «prana o energía» hacia el interior de nuestros pulmones. En yoga, cada vez que inspiramos y la caja torácica se expande, tenemos la sensación de expandir creando espacio y sintiendo que nuestro cuerpo y mente tienen más espacio que esa zona en concreto se vuelve más grande.


Cuando inhalamos de manera superficial nos demuestra que somos personas que nos cuesta trabajo que nos presten ayuda y seremos personas con tendencia a tener una baja autoestima.


• La espiración. Es el viaje que el prana o energía de desecho realiza desde el interior del cuerpo al exterior. Cuando expulsamos el aire en yoga, tenemos la sensación de que esa zona en concreto se exprime y la caja torácica se contrae, mientras los pulmones vuelven a su posición. Cuando nos cuesta exhalar profundo se habla de que a la persona le cuesta soltar o deshacerse de aspectos de su vida que le pesan.


• La retención. Este proceso estimula que el prana o la energía se implante en nuestro cuerpo. La sensación que produce esta apnea es de parar y asentar el prana mientras el organismo queda en un agradable pause que nos genera la sensación de flotar. A los minutos notaremos nuestro cuerpo y mente rebosantes de energía nueva. Esta apnea o kumbhaka respiratoria la podemos realizar:


– antes de la inhalación.


– después de la exhalación.


¿CÓMO CIRCULA EL PRANA EN EL CUERPO?


A través de los 72 000 nadis, que son canales de energía por donde fluye el prana.


PRANAYAMA


Para descubrir los grandes beneficios que nos aporta, podremos observar cómo la respiración genera un movimiento interno.


En el yoga hablamos de que la respiración es prana (energía que entra en la inhlación) y apana (energía de desecho que sale durante la exhalación).




«La respiración es la llave que desbloquea la tensión
del cuerpo».





Cuando hacemos yoga, devolvemos la conciencia a la respiración, consiguiendo romper con los automatismos respiratorios que realizamos de manera incorrecta, lo que nos lleva a no aprovechar el máximo rendimiento de nuestro cuerpo. Acumulamos energía en los centros nerviosos y mejoramos el rendimiento de todos los órganos (pulmones, diafragma, intestino, páncreas, etc.).


Respirar conscientemente nos permite vivir en el presente y es accesible para todas las personas. Puede realizarse en posiciones inmóviles o en movimiento. En las clases siempre comenzamos estableciendo esta conexión hacia la respiración para traer la atención al presente, para mejorar la postura y generar energía interna.




La respiración expande la energía vital y nos mantiene conectados
al presente, a la vida.





Cuando la persona se carga de prana, rebosa luz, fuerza y energía y las personas que lo rodean podrán sentir para sí mismos esa fuerza y energía.


EJECUCIÓN DE PRANAYAMAS. POSTURAS QUE DEBEMOS
ADOPTAR PARA REALIZAR PRANAYAMAS


[image: image] Postura: sentada o tumbada, pero nunca ha de ser un impedimento para practicar pranayama.


– Sentados, esta postura ayuda a nuestra mente a estar centrada. Nos podemos sentar en un zafú de meditación o silla (en el trabajo o coche). Sea donde sea la espalda hemos de colocarla estirada en una posición digna y no militarizada (o tensa).


– Tumbados, nos sentiremos menos fatigados. Pero en esta postura la mente tiende a desconectarse con mayor facilidad.


Sea cual sea la postura que elijas para realizar pranayamas, no ha de ser un impedimento, sino todo lo contrario. Ha de ser cómoda y suave para que puedas mantenerla durante unos minutos.


[image: image]


También realizamos el giro de los muslos, para ello nos ayudamos de las manos, para abrir espacio en los isquiones:


[image: image] Girando la cara interna de los muslos hacia dentro.


[image: image] Girando la zona externa del muslo y nalgas hacia afuera.


Has de encontrar una postura que sea cómoda, sin forzar.


[image: image] Hemos de inclinar levemente la barbilla para estirar el cuello.


[image: image] En las manos, podremos aplicar mudras.


[image: image] Los ojos permanecerán cerrados o centraremos la atención en un punto fijo «suelo u objeto inmóvil».


La respiración es el hilo conductor, el director de orquesta y dependiendo de lo rápido que mueva la batuta las pulsaciones, los nervios también tomarán una velocidad u otra.




La respiración une el consciente con el subconsciente.





TIPO DE PRANAYAMA


Podríamos clasificar la respiración por los efectos que produce en el sistema nervioso:


[image: image] Relajantes, equilibrantes y tonificantes.




Cuando estamos estresados, ansiosos o padecemos depresión,
creamos patrones respiratorios incorrectos
que debemos corregir.





Algunos de los mejores pranayamas que veremos en el libro los explicamos a continuación.



Maha yoga Pranayama o respiración yóguica Respiración completa



Es sumamente trasformadora, porque consigue cambiar cualquier estado mental y físico en el que nos encontremos.


En concreto, la respiración completa nos ayuda a reeducar la respiración que perdemos ante situaciones de estrés, depresión, etc.; generamos movimiento en todo el canal respiratorio.


Para conseguir activar este tipo de respiración, primeramente hemos de activar la respiracion abdominal, intercostal y clavicular.


[image: image]










	Inhala


	Exhala







	1. Abdomen


	1. Abdomen







	2. Costal


	2. Costal







	3. Clavículas


	3. Clavículas










*los números en este caso representan las zonas donde se localiza la respiración completa.





Sería conveniente comenzar identificando por separado las tres zonas, realizando 10 respiraciones por zona, lo que en yoga llamamos respiración por fases, para final-mente realizar la respiración completa uniendo abdomen, costillas y clavícula. Es recomendable para todas las situaciones que os cuento en este libro (estrés, ansiedad, depresión, insomnio y conexión con los 3 cerebros).




Inhalación y exhalación lenta y profunda.





Esta técnica nos ayuda a aliviar el estrés y potencia los estados de calma. Amplía la capacidad pulmonar, relaja el diafragma, afloja el sistema nervioso mitigando el cansancio físico y mental que generan los estados de estrés. Es la respiración que realizamos a lo largo de la clase de yoga y en la mayoría de las que encontrarás en este libro, que nos invita a ampliar el trabajo de los pulmones, tanto vertical como horizontalmente, y el diafragma se mueve y se expande como una medusa en el océano.


Podemos utilizarla en varios momentos al día; por ejemplo, usando una alarma cada tres horas y dedicarnos 5 respiraciones profundas para equilibrar nuestro cuerpo o mente, o podemos usarla durante una clase de yoga.


Consiste en respirar como cuando éramos niños.


[image: image]


EJECUCIÓN


[image: image] Podemos realizarla en cualquier postura (sentado, tumbado, de pie, etc.).


[image: image] Consiste en inhalar y exhalar por la nariz aprovechando toda la capacidad pulmonar. En las clases invito a los alumnos a visualizar el dibujo de los pulmones e imaginar cómo se inflan y se desinflan.


Cuando inhalamos, se infla el abdomen, se expanden las costillas y se eleva sutilmente el pecho (estas tres fases se ven reflejadas en la misma inhalación). En la exhalación se activa el abdomen inferior, para recogerlo hacia la columna, cerrando costillas y relajando el pecho.


Depende de la escuela de yoga, la exhalación en la respiración completa
puede cambiar. La exhalación puede comenzar desde arriba (pecho,
costillas y abdomen) o desde abajo (abdomen, costillas y pecho).


BENEFICIOS


• Oxigena y elimina las toxinas del cuerpo.


• Estimula la columna y masajea los órganos internos (intestino, corazón), etc.


• Afloja el sistema nervioso y beneficia en situaciones de estrés, ansiedad y depresión.


• Favorece el trabajo de los músculos implicados en la respiración.


• Abrimos los canales energéticos por los que circula el prana «Ida y Pingala y Sushuma».


Ampliamos y mejoramos la capacidad pulmonar al tiempo
que mejora nuestra postura corporal.



MI EXPERIENCIA........................................................



En las clases de yoga me gusta contar a mis alumnos que al realizar esta respiración se imaginen que tienen branquias, como si fuesen peces, y así son capaces de expandir hacia todas las direcciones la respiración. A medida que dominemos este pranayama, iremos realizando otros usando de base la técnica de la respiración completa, como son: chandra y surya bheda, anuloma viloma, etc.


Ritmos




RITMO DE LA RESPIRACIÓN YÓGUICA


El ritmo y el volumen de la respiración son dos de los aspectos importantes que tenemos en cuenta durante las clases de yoga y al realizar pranayamas.


El primer número se refiere a la inhalación y el segundo a la exhalación.


• RESPIRACIÓN VISAVRITTI - 1:2


Alargamos la exhalación al doble. La proporción que se usa 1:2.


Este pranayama nos ayuda a mantener la calma o recobrarla ante situaciones estresantes.


Este ritmo podremos adoptarlo a lo largo de la clase o en determinadas secuencias del estrés o ansiedad para potenciar la relajación de cuerpo y mente.


• RESPIRACIÓN SAMAVRITTI O «CUADRADA» - 2/2/2/2


Respiración con efecto revitalizante para el cuerpo y para la mente que consigue centrarla, y lo usaremos siempre que necesitemos hallar el equilibrio interior (insomnio, ansiedad y estrés).


Si visualizamos la forma de un cuadrado, los cuatro lados son iguales por lo que las fases serán iguales: Inhalación, Retención a pulmón vacío, Exhalación, Retención a pulmón lleno.


Y es tan sencilla de practicar que aunque nunca hayas hecho yoga antes, sabrás practicarla sin complicaciones.


La respiración cuadrada consiste en equilibrar el aire que entra con el aire que sale aplicando retenciones.


Debemos encontrar la simetría en las 4 fases.


Este pranayama suelo usarlo en el inicio de la práctica de yoga para devolver la consciencia a la respiración al tiempo que centramos nuestra mente en esta manera para respirar. Esta respiración la podemos realizar de 3 a 5 minutos, al inicio de la clase de yoga.


Empezamos con el ritmo 2/2/2/2 e ir ampliando 4/4/4/4, 8/8/8/8, etc., e incluso ampliar retenciones a pulmón lleno y vacío que duren el mismo tiempo.


Equilibramos «prana y apana». La energía que entra y la que sale.


[image: image]


Si quieres realizar una meditación con este pranayama,
que te aporte gran serenidad y concentración mental,
puedes realizar el Gyam Mudra (gesto que realizamos
con las manos), que evoca la sabiduría interior, que
proporciona equilibrio en cuerpo y mente.






Chandra bheda pranayama, «respiración lunar»



[image: image]


En este pranayama usamos la fosa nasal izquierda para inhalar, retenemos a pulmón lleno, exhalamos por la derecha y retenemos a pulmón vacío.


Chandra enfría y se relaciona con el lado femenino, reflexivo, la luna, etc. Usamos la fosa izquierda para inhalar y la derecha para exhalar. Beneficioso en el estrés, ansiedad e insomnio. Podemos realizarlo 30 veces, o 3 ciclos de 10 respiraciones.


Surya bheda pranayama, «respiración solar»


En este pranayama enfatizamos en activar la fosa derecha. Surya calienta y se relaciona con el lado masculino de la persona, con su fuerza, acelera el metabolismo, calienta el cuerpo, ponemos en marcha el sistema digestivo.


Podemos realizarla 30 veces, o 3 ciclos de 10 respiraciones.


[image: image]


[image: image] 1 vuelta consiste en:


Inhalamos por fosa derecha, retenemos (a pulmón lleno), exhalaremos por la fosa izquierda y retenemos (a pulmón vacío).


Podremos realizar 10 vueltas y, cuando adquirimos destreza, ampliaremos 3 ciclos de 10 respiraciones o 30 respiraciones.


Pranayama Nadi Shodana y Anuloma Viloma «respiracion alterna» sin y con retención


Es una respiración con efecto equilibrante que purifica los nadis. Este pranayama reduce el estrés y alivia la fatiga. Nos proporciona purificación y equilibrio entre ambos hemisferios cerebrales para que uno no predomine sobre el otro (lógico e intuitivo) y lo conseguimos alternando el aire entre los orificios nasales.


En yoga consideramos que el cuerpo es energía y cuando estamos estresados necesitamos compensar la actividad de ambos hemisferios cerebrales. Si lo trasladamos al campo de la salud, hablamos de encontrar un equilibrio entre calcio y potasio.


• Fosa nasal derecha asociada al sistema nervioso simpático.


• Fosa nasal izquiera asociada al sistema nervioso parasimpático.


A lo largo del día siempre una fosa nasal predomina frente a la otra. La enfermedad nos viene cuando esta alternancia no se produce cada 2 o 3 h, esto en un signo de que algo en nuestro cuerpo comienza a fallar, porque nos estamos enfermando.


BENEFICIOS EN EL ESTRÉS


• Mejora la conexión intestino-cerebro.


• Equilibramos ambos hemisferios cerebrales.


• Alivia el dolor de cabeza.


• Es recomendable cuando estamos demasiado nerviosos o demasiado apagados, porque nos equilibra.


• Aporta tranquilidad y mejora la concentración.


• Alivia la fatiga.


No realizar en caso de estar acatarrados.


[image: image]


Cuando se adquiere destreza en la práctica de este pranayama, avanzaremos aplicando retenciones a pulmón lleno tras la inhalación y la exhalación.


• Nivel 1. Respiración sin retención en inhalación y en exhalación.


• Nivel 2. Respiración alternando las fosas nasales (con retención en la inhalación).


• Nivel 3. Respiración alterna completa (retención tras inhalación y exhalación).




«La respiración que calma mente y cuerpo».





EJECUCIÓN


Usaremos los dedos de la victoria de la mano derecha en el entrecejo: el pulgar taponará la fosa derecha y el anular y el meñique la fosa izquierda. La respiración se llama alterna, porque iremos alternando los dedos y las fosas nasales. En el apartado de los vídeos de este capítulo, podrás ver la ejecución de este pranayama.


Nadi Shodana básico


NIVEL PRINCIPIANTE. NIVEL 1


Antes de comenzar hago 3 respiraciones completas y en la última exhalación comenzamos.


• Inhalo por la fosa nasal izquierda.


• Exhalo por la fosa nasal derecha


• Inhalo por la fosa nasal derecha.


• Exhalo por la fosa nasal izquierda.


Podremos realizar de 10 a 3 vueltas de 15 respiraciones.


Nadi Shodana con Viloma. Con retención a pulmón lleno y vacío


NIVEL INTERMEDIO-AVANZADO. NIVEL 2 Y 3


Este pranayama, que usa la retención a pulmón lleno y pulmón vacío, ofrece grandes beneficios para la salud. La retención consiste en retener el aliento. En tus primeras veces, puedes realizar las retenciones en la inhalación y exhalación, es decir, busca llenar o vaciar los pulmones a la mitad.


• Kumbhaka es la retención a pulmón lleno. Sube nuestra temperatura interna, al mantener más tiempo el oxígeno dentro del cuerpo, conseguimos metabolizarlo. Al tiempo que activamos el nervio vago.


• Bahya Kumbhaka es la retención a pulmón vacío. Se adquiere un estado de concentración y se consigue mejorar la energía.


Las retenciones no se deben practicar en caso de embarazo,
tensión arterial alta no controlada, tensión ocular
y problemas auditivos.


Vamos a poner esto en práctica.


EJECUCIÓN


Coge aire por la nariz. Recuerda que consiste en alternar la respiración entre ambas fosas nasales con retenciones.


[image: image] Posición cómoda, sentado, respetando la curvatura natural de la espalda.


[image: image] Mano izquierda sobre muslo, en tu mudra preferido.


[image: image] Inhalo profundo por el orificio izquierdo, retengo el aire taponando ambas fosas nasales. Contamos 1, 2, 3, 4.


[image: image] Abro fosa nasal derecha y exhalo, dejando que salga el aire lentamente.


[image: image] Cuando haya salido todo el aire, tapona ambas fosas y cuenta 1, 2, 3, 4.


[image: image] Inhala de nuevo por la fosa nasal derecha.


[image: image] Aguanta el aire y cuenta 1, 2, 3, 4.


[image: image] Exhala por la izquierda y retén en 1, 2, 3, 4.


Este pranayama se suele practicar en las clases,
tanto presenciales como online.


Respiración Ujjayi o respiración victoriosa


Esta respiración calienta y prepara el cuerpo (músculos) y centra la mente para realizar vinyasas o secuencias. Consiste en evocar el sonido profundo de las olas del mar, cerrando parcialmente la glotis. Para practicar este sonido, puedes colocar una mano frente a ti y exhalar por la boca como si empañases un espejo, sacando tu calor interno o agni (fuego interno).
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