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			Constituyen el equilibrio entre las dos energías.

			Ella es la Luna y él es el Sol,

			La energía negativa y la energía positiva.

			El Yin y el Yan.

			Michèle y Andrew.

		

	
		
			Introducción

			Este libro va dirigido a todos aquellos que, perdidos en el mundo materialista de hoy, sufren las consecuencias de una civilización que ha excluido de su memoria ancestral el contacto con la verdadera naturaleza de las cosas y que no se ocupa ya de la razón profunda de la existencia de cada uno de nosotros.

			Ha sido escrito con ese otro desconocido, que tan familiar me es a pesar de todo, y que desde algún lugar de mí misma me ha asistido para que pueda llegar hasta vosotros, guiándome, en la forma y en el fondo, con el fin de ayudaros a todos los que compréis este libro.

			La única razón de ser de esta obra es que lleguéis a descubrir el hilo de Ariadna que os conduzca hacia las primicias de una mente y un corazón abiertos y os conceda una vida serena.

			Este libro no es más que el principio.

			No va dirigido a quienes enseñan, ni a aquellos que ya saben lo que es el auténtico yoga.

			Lo he dedicado al chico o a la chica que, tras una larga jornada de espera, se encuentran enfrentados con la soledad de un amor perdido.

			Al hombre y a la mujer que, después de un duro día de trabajo, se ven ante una noche que les conducirá a otra penosa jornada de trabajo y de preocupaciones por todo horizonte.

			A todos aquellos a quienes les cuesta vivir dentro de su propio cuerpo, su corazón y su espíritu, y que no saben por qué les cuesta tanto, ni cómo cambiar esta situación.

			A aquellos que sienten que la vida es incoherente e injusta.

			Dedico igualmente este libro a las personas sanas, a aquellas que, gracias a su mente abierta, podrán conocer el verdadero significado de la palabra yoga, una de las grandes vías de acceso al Conocimiento Universal.

		

	
		
			Preámbulo

			En el cielo (cosmos), el Sol y la Luna son «energías». Gracias a sus generosas radiaciones la tierra goza de equilibrio.

			Al sistema cósmico se le denomina macrocosmos (en griego, macro significa grande).

			El hombre es la imagen del cielo. Su estructura y funcionamiento, son idénticos, por lo que llamaremos al hombre microcosmos (en griego, micro quiere decir pequeño), ya que es una representación en miniatura del sistema cósmico.

			El cuerpo del hombre está compuesto por zonas de energía de dos clases.

			La energía positiva, que llamaremos solar, y 

			la energía negativa, a la que se atribuye el nombre de lunar.

			Son dos fuerzas que tienen el mismo valor.

			En acupuntura se designan como el «Yin» y el «Yang». Cuando estas energías están equilibradas, gozamos de buena salud, pero si una de ellas falla, el equilibrio se rompe, poniendo en peligro, en su anarquía, la salud.

			Es entonces cuando surge la enfermedad.

			Con la ayuda del Hatha-Yoga, podemos aprender a conservar en nosotros el equilibrio entre estas energías, a fin de evitar la ruptura de las corrientes. Aprenderemos igualmente a comunicarnos correctamente con las energías cósmicas, con el fin de desarrollar los innumerables beneficios que éstas aportan cuando están en armonía.
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			Kundalini (la energía)

			En la parte baja de la columna vertebral, en el hueso sacro, se encierra una energía replegada en sí misma que se denomina kundalini. La práctica de ciertas posturas libera esta «fuerza divina» del lugar en el que reside. Rápida como el rayo, trepa por la columna vertebral, en espiral, ascendiendo desde el primer centro de energía hasta el sexto, todos situados en el sistema cerebro-espinal.

			No abordaremos aquí un estudio profundo de este tema, pero señalamos sin embargo que algunos de los «asanas» practicados en el Hatha-Yoga despiertan esta energía.

			Esta es la razón por la que el trabajo que se efectúa sobre la columna vertebral fortifica esta última y la prepara para el paso de esa energía que impregna todo el cuerpo, yendo de lo más burdo a lo más sutil.

			En sus primeras manifestaciones, experimentamos en nosotros un aumento de la vitalidad, tanto psíquica como mental. Por esta razón es aconsejable no practicar el Hatha-Yoga al caer la tarde, con el fin de tener un sueño apacible.

			Etimología de la palabra Hatha

			La palabra Ha significa Sol, mientras que Tha significa Luna.

			La tradición sostiene que la energía solar (Ha) penetra por el orificio nasal derecho y se desliza a través de un estrecho canal (que la ciencia actual no detecta), llamado Pingala en sánscrito, hasta la última vértebra (el hueso sacro), mientras que, con el mismo propósito, la energía lunar (Tha) penetra por el orificio nasal izquierdo, utilizando un canal idéntico al primero, llamado Ida.

			Estos canales reciben el nombre de Nadis y son muchos. La energía circula por el cuerpo a través de estos nadis.

			Etimología de la palabra Yoga

			YUH significa en sánscrito juntar, ligar, unir, sojuzgar, prestar atención, poner en práctica.

			— Se unen, en perfecta armonía, el cuerpo, la mente y el espíritu1.

			— Se aprende a dominar la anarquía del contenido mental. Así, por ejemplo, la envidia (el deseo constante de poseer otra cosa) y el miedo a perder lo que estamos acostumbrados a poseer son los principales impulsos (de los cuales derivan las pasiones) que provocan las tensiones, las emociones; en definitiva, el sufrimiento y el miedo al sufrimiento.

			Todos los «nudos» conflictivos que se van almacenando, provocados por un mal real y el rechazo psicológico que éste provoca, se encuentran en el origen de la dificultad de vivir.

			A través de su disciplina, el yoga nos enseña a liberarnos. Es así como, superando la condición humana normal, se afrontan los acontecimientos de la vida con serenidad y humor.

			El hombre y la mujer

			Hemos representado simbólicamente las energías por medio de la Luna y el Sol. La Luna es la mitad femenina y el Sol su complemento masculino. Ambos existen. La desaparición de uno de ellos provocaría sobre la tierra toda suerte de cataclismos. No podríamos sobrevivir.

			La Luna regula las mareas: el flujo y el reflujo. El Sol ilumina nuestros días. Sus rayos son útiles bajo múltiples formas. Del mismo modo que todo germen contiene en sí los dos contrarios que forman la dualidad, el uno no existe sin el otro. Igual ocurre entre nosotros. El hombre no existe sin la mujer y viceversa. Lo menos sólo existe en relación con lo más y al contrario.

			Surgidos de la unidad primordial, según la tradición del yoga, el hombre y la mujer están formados por un componente de los dos sexos, en el que la balanza se inclina un poco más a la derecha o un poco más a la izquierda. Hombre o mujer.

			Esto significa que en el hombre reside una parte femenina y en la mujer casi una mitad masculina. Esto durante la vida, antes de regresar a la unidad.

			El hombre o la mujer en armonía consigo mismos no rehúsan ni rechazan a la otra parte.

			Pero el hombre que no posee este conocimiento, que se ha convertido en misógino por su comportamiento con las mujeres, no hace más que agredirse y amputase.

			Sucede lo mismo con la mujer.

			
				
					1 Entre los cristianos: el cuerpo (soma), el alma (psyché) y el Espíritu (Pneuma), según formulara San Pablo.

				

			

		

	
		
			Capítulo I

			La respiración - Su simbolismo

			«Los relatos maravillosos de los viajeros occidentales en Asia nos relatan, desde tiempos lejanos, historias de yoguis y de sabios en estado de levitación o que se desplazaban normalmente por el aire con la velocidad de una flecha.»

			Michaël Volin y Nancy Phelan (Yoga para mayores de 40) hablan de «Nicolás Roerich, artista ruso, filósofo y místico que vivió en el Tíbet durante muchos años, afirmaba haber visto monjes viajando a través del espacio».

			«Desde un ashram en tierra, en el mar de la China, a Michaël Volin le mostraron una piedra plana que se alzaba en lo alto de un acantilado. Según le dijeron, era la plataforma que los sabios utilizaban para sus paseos matutinos.»

			La respiración es la clave de estas manifestaciones.

			Si te presentamos estos casos extraordinarios, no es para incitarte a hacer otro tanto, sino para que repares en la importancia de la respiración. Sin llegar a estos casos extremos, volvamos sencillamente a lo que nos ocupa, EL CUERPO.

			El cuerpo puede verse privado de alimentos y de agua por espacio de meses y días, pero no podría sobrevivir más que unos minutos sin respirar. Cada especie nace con una frecuencia respiratoria determinada.

			Ejemplo: la mariposa tiene una vida corta, por lo que su respiración es rápida.

			El hombre tiene también un determinado número de respiraciones que reparte a lo largo de su vida.

			Tú mismo puedes alargar o acortar el número de tus días según economices o derroches el número de respiraciones que te han sido concedidas. Otras razones pueden modificar la duración de tu existencia, pero la respiración es una causa fundamental.

			El nacimiento

			Cuando el feto pasa del estado fetal a su estado de recién nacido, el primer acto vital, en el instante en que abandona la protección materna para salir a la vida, es el grito que profiere antes de llenar sus pulmones de aire, gracias a lo cual adquiere su primera independencia.

			El hálito está ligado a la vida. Si dejas de respirar, te mueres. Si respiras bien, vivirás bien. Si respiras mal, vivirás mal.

			Ejemplos de lo que hay que evitar: las emociones, la ira, la angustia, o incluso una gran alegría, aceleran la respiración. La prisa, la constante carrera contra el tiempo, el hablar con volubilidad, son otros motivos que aceleran la respiración.

			Las inspiraciones y espiraciones rítmicas que veremos más adelante tienen por objeto regularizar la respiración: de ello depende la salud del sistema nervioso. Os permitirán llevar a cabo los diferentes actos de la jornada con ponderación. Hemos de intentar respirar con calma, tomar aliento cuando estamos presionados o contrariados, ya que la en la salud de los nervios reside la serenidad.

			La persona que respira mal. El color de su piel es grisáceo, parece desgraciado, angustiado, tiene mal aspecto y el pecho hundido. Si ha de enfrentarse a algún problema en su vida profesional, de inmediato se le antoja insuperable. La respiración está ligada a la alegría de vivir o a la dificultad para asumir las tareas cotidianas, las responsabilidades de la vida familiar o laboral.

			La persona que respira bien. Tiene un rostro distendido. Su piel es suave. Sonríe y camina a paso ligero. Se mantiene erguido.

			Nos encontramos en presencia de un hombre o de una mujer cuya vida se desarrolla bajo buenos auspicios, pues sabe dominar mejor los acontecimientos. Se percibe su tranquilidad, energía y sus ganas de hacer cosas nuevas.

			Pocos de nosotros, en realidad, conocemos la importancia de la respiración y muchos menos sabemos respirar convenientemente.

			En general utilizamos sólo una tercera parte de nuestra capacidad respiratoria.

			Hay dos razones para ello: por una parte, el desconocimiento del mecanismo respiratorio; por otra, una postura defectuosa.

			Es evidente que alimentando el cuerpo con mayor cantidad de oxígeno, se mejora el estado de la sangre, del sistema nervioso y de las células.

			En la práctica del yoga, se inspira siempre por la nariz (salvo en ciertos casos particulares). Ésta desempeña la función de sistema de alarma que detecta los olores tóxicos.

			Por el contrario, las fosas nasales se abren con gusto cuando tenemos tiempo para disfrutar de la vida, para percibir el aroma de los eucaliptos, de los pinos o del yodo marino.

			Como selector, la nariz capta al respirar el precioso Prâna, al tiempo que actúa como barrera, por su constitución, para gran cantidad de microbios, impurezas, polvo, que de otra manera penetrarían en los pulmones. Al expulsar el aire bruscamente por la nariz, nos desembarazamos de esas materias perjudiciales.

			Al practicar ciertas respiraciones, sentimos rápidamente un bienestar y una energía nuevos por todo el organismo, gracias al maravilloso trabajo de las fosas nasales. La respiración por la boca nunca podrá dar los mismos resultados.

			Por eso es muy importante vigilar a los niños y adolescentes, asegurándonos de que, tanto de día como de noche, respiran bien por la nariz. Los efectos son trascendentales, tanto para el cerebro como para la energía muscular y la vitalidad en general.

			El mejor deporte para aprender a respirar bien es la natación. Es un excelente ejercicio de reeducación para la caja torácica, si en un principio se encuentran dificultades para aprender a respirar bien. Un tórax bien desarrollado es señal de buena salud. Es fácil reconocer de inmediato el aspecto alegre del hombre o de la mujer que utilizan al máximo su capacidad respiratoria.

			La purificación, un aire puro, una buena ventilación, evitan las enfermedades infecciosas, los catarros, el cansancio y el insomnio.

			En las páginas que siguen hemos seleccionado algunas respiraciones diferentes, sencillas y eficaces.

			Mi consejo

			1. Es muy importante no abusar de estos ejercicios y practicarlos de forma correcta pues, aunque parecen fáciles, son muy poderosos y podrían trastornar tu organismo al forzar los pulmones y el plexo solar, acarreando su dilatación, lo que traería consigo problemas respiratorios.

			2. No inspires ni espires nunca a fondo. Conserva siempre un poco de aire en los pulmones, así evitarás vértigos y desvanecimientos.

			La respiración

			Esta técnica recibe el nombre de Pranayama2 (según una traducción discutible).

			Se divide en tres tiempos:

			• Inspiración = Puruka;

			• Espiración = Rechaka;

			• Contención de la respiración = Kumbaka.

			Éstos son los controles de la respiración. Existen muchos, pero aquí no daremos más que algunos. Una vez bien dominadas las posturas del cuerpo, se podrán aprender los diferentes tipos de respiración bajo el control de alguien realmente competente.

			La respiración en posición sentada es una de las bases fundamentales del yoga. Se concede una atención particular a la postura del busto, del cuello y de la cabeza, que deben ser la prolongación recta de la columna vertebral, con los hombros bien colocados, para que la respiración adquiera todo su importante significado. Una postura inadecuada puede provocar daños.

			A continuación, vamos a aprender a respirar:

			Sentados con las piernas cruzadas en la postura del sastre, con el cuerpo erguido, los brazos extendidos a lo largo del cuerpo, relajamos las tensiones de la jornada, las crispaciones. Nos relajamos. El rostro se alisa como en nuestra infancia, los pulmones se liberan, se vuelven autónomos, como si se hicieran muy ligeros, mientras mantenemos flojo el cuerpo.

			Imaginemos la primera vez que comenzamos a respirar y, a continuación, nuestra respiración de recién nacidos.

			La respiración completa se divide en tres tiempos:

			• Respiración ventral;

			• Respiración media;

			• Respiración torácica.

			Para las tres respiraciones que siguen, así como para la respiración completa, las personas que tengan dificultad para estar en el suelo pueden sentarse en una silla. Ten cuidado de que la columna vertebral esté bien recta y la espalda apoyada en el respaldo de la silla.

			1. Con los pies cruzados bajo la silla: el talón izquierdo apoyado sobre el tobillo derecho o al revés.

			2. Apoyamos bien las palmas de las manos entre la pelvis y las rodillas. Los dedos deben estar sueltos.

			3. En esta postura, la pelvis debe quedar más alta que las rodillas.

			Y a continuación, trabajamos la respiración.

			Respiración ventral

			(Energía lunar)

			LA MENTE

			Si estás nervioso, tenso, esta respiración te calma.

			Si estás deprimido, no insistas, sobre todo en el momento de contener la respiración.

			EL CUERPO

			Relajación del corazón, disminución de la presión arterial.

			Estimula:

			• la digestión,

			• el intestino,

			• el abdomen.

			Mi consejo

			No rebasar el número de respiraciones indicadas, ni practicarlas más de una vez al día.

			Si nunca has practicado el yoga, un consejo práctico que te ayudará a comprender tu respiración. He podido comprobar que personas que practicaban esta disciplina desde hacía años se veían afectadas por problemas físicos o mentales, consecuencia de un desequilibrio de las energías. No tardé en darme cuenta de que los ejercicios respiratorios básicos, en concreto la respiración ventral, estaban mal aplicados.

			Por eso es esencial al principio, para localizar bien la parte del cuerpo a la que enviamos el aire, ayudarse de las manos.

			Con esta respiración te sentirás tranquilo y descansado. Persevera hasta alcanzar ese estado, prueba de su realización correcta.

			Cuando hayas aprendido a realizar el ejercicio, podrás llevarlo a la práctica:

			1. Tumbado: con los brazos a lo largo del cuerpo, las palmas hacia el suelo;

			2. De pie: con los brazos caídos;

			3. Sentado con las piernas cruzadas: las manos estarán apoyadas sobre las rodillas. Para poder localizar bien la parte del cuerpo a la que se envía la respiración, es importante al principio ayudarte con las manos.
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			Realización del ejercicio:

			1. Comienza espirando por la nariz, para vaciar los pulmones del aire que contienen.

			2. Coloca la mano sobre el vientre. Familiarízate con la sensación de que la mano y el abdomen, en estrecha comunicación, van a trabajar juntos. Concéntrate en ese lugar preciso hasta que lo sientas perfectamente.

			3. Imagina un canal que saliera del interior de la garganta y desembocara en el abdomen.

			4. Inspira lenta y profundamente por la nariz. Haz que el aire penetre por ese canal. Las costillas permanecen inmóviles. El aire sólo penetra en el vientre.

			5. Espira apretando el abdomen con la mano para expulsar bien el aire.

			6. Repitamos: inspira enviando el aire al abdomen, piensa en todo el prâna que lo inunda y lo regenera.

			7. Repitamos una vez más: inspira contando cuatro pulsaciones. Espira contando también cuatro.

			Haz esta respiración sólo cinco veces

			Respiración media

			(Energía solar)

			LA MENTE

			Aumento de la vitalidad y del buen humor.

			EL CUERPO

			Esta respiración:

			• Alimenta la parte media de los pulmones.

			• Alivia el corazón, el hígado, el bazo, los pulmones, la vesícula biliar, los riñones.

			Práctica del ejercicio:

			1. Pon las manos a ambos lados de las costillas inferiores, a la altura del plexo solar.

			2. Inspira enviando el aire al estómago y separando la parte inferior de las costillas.

			3. Espira apretando las costillas con las manos.

			Cinco veces
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			Respiración torácica

			(Energía solar)

			LA MENTE

			Si estás cansado o deprimido, esta respiración te tonifica.

			EL CUERPO

			Alimenta con oxígeno fresco los pulmones, los fortalece; limpia y activa los lóbulos (parte superior de los pulmones).

			Mi consejo

			Si estás nervioso o hiperexcitado, no abuses de este tipo de respiración.

			Práctica del ejercicio:

			1. Coloca las manos a ambos lados de las costillas, en su parte superior, imprimiéndoles el movimiento de la respiración. Cuando inspires, notarás que las costillas se levantan y las manos se separan.

			2. Al espirar, expulsa el aire de los pulmones. Aprieta las costillas con las dos manos.

			3. Una vez que el tórax haya «comprendido» el movimiento que se le exige, estira los brazos a lo largo del cuerpo, con las palmas apoyadas sobre el suelo.

			Cinco veces
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			Respiración completa

			(Energías lunar y solar en armonía)

			LA MENTE

			Descanso psíquico.
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