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4. RESPIRA, ¡ ESTAS VIVO !

La respiración es una de las funciones más importantes de nuestro cuerpo. Consideremos el simple hecho de que todos nosotros entramos en esta vida, en este plano de la manifestación creadora, con una inspiración, y la abandonamos con una espiración. Entre estos dos momentos se desarrolla nuestra existencia, en la que cada instante está acompañado y marcado por la respiración.

Cada bocanada de aire subraya nuestro estado de ánimo: si nos sentimos presos de una fuerte emoción, el ritmo de nuestra respiración lo revela; si estamos tranquilos, relajados profunda e interiormente, entonces fluye con la silenciosa fuerza de un río plácido.

El ritmo de la respiración cambia según nuestros pensamientos, y por tanto según nuestras emociones. Bien es verdad que otros ritmos también se modifican, como los movimientos de las vísceras o los del corazón, que tal vez sean los más perceptibles.

Pero la respiración tiene una particularidad que no poseen las otras funciones vegetativas (que tienen la función de sustentar los procesos vitales): en cualquier momento, puede ser sometida al control de la voluntad, es decir, de la mente.

Por lo tanto, asume un papel privilegiado: es la llave de acceso a nuestra parte visceral, emotiva, profunda (inconsciente) y la parte volitiva, cerebral, consciente. De este modo, si los movimientos de la mente y de las emociones influyen en nuestra respiración, podemos influir sobre nuestro estado mental y emotivo de la misma forma, actuando sobre la respiración y modificándola.

Nunca se ha valorado lo bastante la vital importancia que tiene una buena respiración en la situación energética del individuo. Todos sabemos que podemos resistir hasta un par de meses sin comer (hay pruebas documentales de ayunos terapéuticos de cuarenta y cinco días, y aún más), así como varios días sin beber, pero en cambio sólo poquísimos minutos sin respirar.

Los antiguos yoguis eran muy conscientes de que, tras el proceso visible de la vida (la respiración), hay otro invisible, una actividad que, en un plano más sutil, rige toda manifestación material, a la que denominaron Prana. Como dice André Van Lysebeth, célebre yogui occidental, cuyos libros se han traducido incluso en la India, “el Prana es de la misma naturaleza que el río”, proporcionando así una imagen comprensible a quienes necesitan ver  y quieren comprender únicamente a través de lo que los ojos pueden captar.

Conocer la propia respiración y saberla regular, evita sobre todo la dispersión del Prana y nos permite, además, capturar más para mantener nuestras baterías siempre cargadas. 

Pero este pensamiento va más allá: la aventura del Pranayama nos conduce hacia nuestros parajes ocultos, los rincones profundos de nuestro ser, para hacernos descubrir la alegría, la fuerza y la luz que siempre están presentes en nosotros y que habíamos olvidado, confinándolas en la silenciosa espera de ser, simplemente, reencontradas.

5. YOGA Y RESPIRACIÓN
La respiración fluye rítmicamente dentro y fuera del cuerpo desde los primeros momentos inmediatamente después del nacimiento y durante el resto de la vida. Cuando te sientas tranquilamente y observas el ritmo interno, la respiración tiene la capacidad de armonizar el cuerpo, la mente, las emociones y el espíritu. Por medio de la respiración estamos conectados a la tierra y al cielo. Te abres para recibir el sustento infinito que la naturaleza ofrece. La respiración permite relajar la tensión, limpiar y purificar el cuerpo con cada espiración, nutrirte y llenarte de vitalidad con cada inspiración.

Tanto el bienestar como la salud y, de hecho, la vida misma, dependen de la respiración. Pero existe una gran diferencia entre respirar para mantenerse simplemente vivo y respirar para vivir realmente.

Con la ayuda de la respiración, aprenderás a disolver gradualmente la rigidez del cuerpo, eliminado los efectos del estrés de forma que puedas volver a un estado de libertad interior y relajación. Esto no significa que se tenga que aprender ninguna técnica especial para controlar la respiración. Al contrario, significa aprender a crear espacio para que la respiración fluya de modo natural, espontáneamente, sin estorbarla. La respiración no es cuestión de “hacer” sino más bien de “no hacer”, de forma que el ritmo natural de la inspiración y la espiración fluyan libremente, como es su misión.

En el yoga se utiliza la palabra Pranayama para describir el proceso de hacerse consciente de la respiración. El prana es el aire, pero también es la fuerza vital sutil o energía que absorbemos junto con el oxígeno que nuestros cuerpos necesitan para respirar. Este prana proviene de la tierra y del aire, y nos alimenta de la misma forma que las plantas y los animales reciben el alimento de la energía de la tierra. Cuando respiramos libremente, también nosotros estamos abiertos a recibir este alimento.

La respiración es la base de la práctica del yoga. Si se hicieran las posturas de yoga sin prestarle atención a la respiración, serían estáticas y sin vida, y los cambios que ocurrieran en el cuerpo serían mínimos. 

Es la respiración lo que conecta el cuerpo con la fuerza de la gravedad mientras practicas las posturas. Los músculos aprenden a moverse y soltarse según esta fuerza y en armonía con ella, y no en contra. Ello permite que se relaje la tensión para crear espacio o ligereza en tu cuerpo donde antes estaba pesado y constreñido.

La respiración facilita la ejecución de las posturas. Gradualmente libera al cuerpo de las  rigideces y contracciones, permitiendo que los músculos se estiren, se relajen y que las articulaciones sean más móviles. Cuando sabes cómo ser consciente de tu respiración, las posturas de yoga, en vez de resultar difíciles, se realizan con más facilidad y resultan placenteras. Al principio esto puede parecer extraño, pero no lleva demasiado tiempo empezar a sentir los efectos y entender cómo la respiración funciona de la misma forma en cada postura.

Con la práctica regular, esta conciencia aumentará. Sentirás que se está realizando una transformación, casi un milagro. Te sentirás más viva, con una sensación nueva de ligereza en el cuerpo acompañada por un gran bienestar.

Lo que influye en tu respiración

La respiración ocurre de forma automática. Sin embargo, está influida por las emociones y por los movimientos. Se tiene un cierto grado de control voluntario sobre ella, aunque resultará muy difícil dejar de respirar totalmente. Casi todo el tiempo simplemente no se es consciente del continuo flujo y reflujo de la respiración.

Seguramente te preguntarás: si la respiración ocurre de forma automática,  ¿por qué prestarle tanta atención? Sorprenderá saber que los desequilibrios respiratorios, al igual que los desequilibrios posturales, son algo muy común, aunque no siempre sean evidentes. La mayoría de nosotros ni siquiera nos damos cuenta de que no respiramos utilizando toda nuestra capacidad. La mayoría de las personas respira de forma muy superficial, utilizando sólo una parte del espacio disponible. Con solo mirar a un bebé o un niño respirar, recordaremos cómo se respira de un modo relajado y eficaz.

La respiración está relacionada con la forma en que se utiliza el cuerpo y también con cómo te sientes. Cuando se mantienen hábitos posturales deficientes, con los hombros rígidos, la cavidad torácica está restringida o la pelvis y la columna se encuentran desalineadas, y afectan a la capacidad de respirar con normalidad. De hecho, la rigidez  corporal va invariablemente unida a una respiración deficiente y viceversa. Siendo conscientes de nuestra respiración podemos empezar a romper este círculo vicioso.

Qué ocurre cuando respiras

Antes de pasar a los ejercicios de respiración necesitas saber qué ocurre en términos fisiológicos cuando respiramos. La comprensión del proceso mecánico te permitirá ser más consciente de tu respiración.

Cuando inhalas aire con oxígeno, penetra en tu cuerpo  y recorre la tráquea y los conductos bronquiales hasta llegar a los alvéolos (sacos de aire minúsculos) de los pulmones. Allí el oxígeno pasa al torrente sanguíneo y de allí llega al corazón para ser bombeado por todo el sistema y llegar a cada una de las células del cuerpo. Tiene lugar un intercambio de gases a través de las paredes celulares, y el dióxido de carbono desechable recorre el mismo camino de vuelta hacia los pulmones para ser posteriormente expulsado en la espiración.

Mecanismos involucrados en la respiración
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Los principales protagonistas en los movimientos rítmicos de tu respiración son los músculos que rodean la cavidad torácica, entre los que se encuentran el diafragma y los músculos intercostales. La misma cavidad torácica protege el corazón y los pulmones.

Los pulmones son los órganos principales de la respiración. Son como dos grandes esponjas que cuelgan suspendidas desde arriba a ambos lados del corazón en la cavidad torácica. Están protegidos por: a) 12 pares de costillas que forman la caja torácica ósea, que es expansible, y b) por la columna dorsal, en la espalda, y por el esternón, delante.

Los pulmones son órganos sencillos y a la vez muy sensibles, y su función depende de la cantidad de espacio no restringido dentro de la cavidad torácica para expandirse y contraerse cuando respiras.

El diafragma

En contra de lo que casi todos suponemos, es el diafragma el encargado de controlar el proceso respiratorio, y no los pulmones. El diafragma es una de las partes más importantes de la anatomía y juega un papel clave en la respiración. Tiene forma de bóveda y constituye el suelo de la cavidad torácica y el techo de la cavidad abdominal. El corazón y los pulmones se sitúan por encima del diafragma, mientras que el hígado, el estómago y el bazo se encuentran inmediatamente debajo de su superficie inferior.

Durante toda la vida se pueden sentir  los movimientos rítmicos del diafragma. Cuando respiras, el diafragma se mueve hacia arriba y hacia abajo. Cuando espiras, el diafragma  se relaja y descansa, y cuando inhalas se contrae y entra en acción. Ya que la espiración es más larga que la inspiración y es seguida de una pausa, el diafragma descansa durante más de medio ciclo de respiración. De esta forma es capaz de trabajar durante toda la vida.

Los movimientos rítmicos del diafragma dan continuamente masaje a los órganos que se encuentran por encima y por debajo, lo que estimula sus funciones. Esto significa que el ritmo de la respiración influye en la circulación, digestión y otras funciones orgánicas.

El diafragma guarda también una relación muy cercana con el esqueleto y sus movimientos.  Sus fibras musculares se insertan en las costillas inferiores por delante y lateralmente. Sus raíces, llamadas pilares, descienden por detrás, por la cara interna (ventral) de la columna hasta alcanzar casi los huesos de la cadera. La forma inclinada de la parte posterior del diafragma se explica porque los pulmones que están por encima son más largos por detrás que por delante. Es un órgano único porque está involucrado en cada una de las funciones vitales de la vida diaria, tanto a nivel consciente como inconsciente, ya se trate de funciones físicas, estructurales o psicológicas.

La inspiración
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Cuando inspiras el diafragma se contrae, incluyendo los pilares o fibras inferiores posteriores, cuyo efecto es un descenso de la superficie del diafragma como si tiráramos hacia debajo de los hilos de un paracaídas, de forma que la cavidad torácica alrededor de los pulmones aumenta de tamaño. Al mismo tiempo se contraen los músculos intercostales, haciendo que las costillas y el esternón asciendan. Así, el diámetro del pecho desde la parte anterior a la posterior aumenta también. Los músculos de la columna torácica también se alargan para que puedan expandirse las costillas posteriores. En definitiva, la cavidad torácica aumenta, se expande en todas las direcciones. A medida que esto ocurre, los pulmones se expanden, de forma que se crea un vacío en su interior. Entonces el aire entra en los sacos de aire esponjosos para igualar sus presiones con la de la atmósfera. Actuando como esponjas, los pulmones absorben el aire que entra, llenando la cavidad torácica ya expandida. Esto significa que no necesitas hacer un esfuerzo para inspirar o “tirar” de la inspiración. Si estás atento a tu postura, la cavidad torácica se expandirá por sí misma para crear el suficiente espacio para el aire que llega y para que fluya sin esfuerzo hacia los pulmones.

La espiración
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Cuando se relaja el diafragma se relajan también los músculos intercostales, de forma que toda la cavidad torácica se acorta y descienden las costillas y el esternón, presionando sobre los pulmones, lo que hace que aumente la presión interna y el aire en los sacos se expulsa a través de la nariz o de la boca, pasando previamente a través del árbol branquial, la tráquea y la laringe.

Como en el caso de la inspiración, si mantienes una buena postura y la mente está relajada, el aire de la espiración saldrá de tu cuerpo sin esfuerzo. No tienes por qué espirar activamente o controlar o alargar la espiración; más bien tendrás que aprender a dejar que el aire de la espiración salga voluntariamente, llevándose consigo todo aquello que tu cuerpo necesite expulsar, purificando y limpiando todo el sistema.  Cuando la espiración deja los pulmones vacíos, la inspiración subsiguiente será plena y satisfactoria.

6. EL APARATO RESPIRATORIO
La respiración

La respiración celular es el proceso bioquímico mediante el cual las células obtienen la energía que precisan para sus funciones vitales. Respiramos porque necesitamos energía.

Así pues, es un proceso en el que intervienen numerosas reacciones bioquímicas, fundamentalmente dentro de las mitocondrias.

Además de los nutrientes obtenidos a través del aparato digestivo, las células de nuestro organismo también precisan oxígeno. La respiración celular, donde es imprescindible el 02, es un proceso en el que se produce la combustión de los alimentos y se produce energía.

Como resultado de esta actividad celular, se producen sustancias de desecho que han de eliminarse, entre ellas el dióxido de carbono (CO2). Tanto el 02 como el CO2 son transportados en la sangre por el aparato circulatorio.

El aire se componen de una mezcla de gases en la siguiente proporción: nitrógeno 78%, oxígeno 21%, dióxido de carbono 0,04% y otros gases 0,096%. El aparato respiratorio se encarga de efectuar el intercambio de estos gases.

Por una parte, capta el oxígeno del aire y lo cede a la sangre para que lo transporte a todas las células del organismo y por otra, recoge de la sangre el CO2 para expulsarlo al exterior.

El aire debe llegar a los pulmones limpio, húmedo, caliente y a la velocidad adecuada. Ello se consigue gracias a la existencia en las vías áreas de mucus una sustancia viscosa que se encarga de humedecer el aire y atrapar las partículas de polvo, los microbios y otras impurezas. Al mismo tiempo el aire se va calentando.

El aparato respiratorio se compone de:
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Vías respiratorias: conductos que recogen el aire, donde se encuentra el O2, y lo preparan convenientemente. Lo constituyen:

· Fosas nasales

· Faringe

· Laringe

· Tráquea

· Bronquios

· Bronquiolos

B) Los pulmones: donde se realiza el intercambio de gases
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A) Vías respiratorias
· Fosas nasales: constituyen el punto de entrada del aire. En su primer tramo, la pared interna presenta abundantes capilares que permite calentar el aire que por ahí circula y por otra parte también se calienta gracias a la presencia de recovecos que hace que aumente la zona de recorrido. Gracias a la acción del mucus aquí el aire ya empieza a humedecerse y purificarse.

Las fosas nasales se comunican con la faringe.
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· Faringe. También pertenece al aparato digestivo, siendo una zona de paso común  a las vías digestivas y respiratorias.

El alimento continúa su recorrido hacia el esófago, mientras que el aire pasa a la laringe.

En las paredes laterales se encuentran las amígdalas, encargadas de participar en el sistema inmunológico mediante la producción de glóbulos blancos.

· Laringe. Su entrada está regulada por una estructura fibrosa llamada epiglotis, que se cierra cuando hay un alimento en la faringe, para evitar que entre en las vías respiratorias.

Su pared está compuesta por cartílagos que la mantienen siempre abierta.

La laringe es una estructura músculo cartilaginosa, situada en la parte posterior del cuello, a la altura de las vértebras cervicales 5º, 6º y 7º. Se comunica con la tráquea.

Es el órgano de fonación. Contiene las cuerdas vocales, dos a cada lado, superiores e inferiores.

· Tráquea. Es un conducto de unos 12 cm. De longitud que comunica la laringe con los bronquios.

Presenta anillos de cartílago abiertos en su parte posterior. En el interior hay mucus y cilios (son unas células con filamentos que vibran). Los cilios desplazan el mucus cargado de impurezas hacia la faringe, esófago y estómago. Cuando la acción del mucus y de los cilios es insuficiente, el organismo recurre a la tos y el estornudo, para expulsar impurezas y gérmenes al exterior.

· Bronquios y bronquiales. La tráquea se divide en dos bronquios que presentan también anillos de cartílago, penetrando cada uno de ellos en un pulmón. Se van ramificando de forma que va disminuyendo su calibre pasando a denominarse bronquiolos. Al final de éstos hay unos sacos diminutos, los alvéolos, donde se produce el intercambio de gases.

B) Los pulmones:  

El conjunto formado por los bronquios, bronquiolos, alvéolos pulmonares y una extensa red de vasos sanguíneos, constituyen los pulmones. El derecho consta de 3 partes o lóbulos, y el izquierdo de 2. Están envueltos por la pleura, una membrana compuesta por dos láminas y con un líquido en medio que permite el deslizamiento entre ellas.

Los alvéolos están constituidos por una fina capa de células aplanadas y recubiertos  por una abundante red de capilares sanguíneos que permite el intercambio de gases entre el aire y la sangre. El paso de gases de un sitio a otro se produce por difusión, pasando desde donde está más concentrado, a donde lo está menos.

En el aire de los alvéolos, la concentración de O2 es mayor y la de CO2, menor que en la sangre. Así el O2 del aire pasa a la sangre, que la transportará a todas las células del organismo y el CO2 de la sangre, [image: image11.jpg]Los MUSCULOS
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pasa a los alvéolos para ser expulsado en la inspiración.

El aire de los alvéolos debe renovarse mediante la ventilación pulmonar.

En la inspiración, el aire penetra en los pulmones, gracias a la concentración de los músculos de la caja torácica y el diafragma. Este separa el tórax y el abdomen y se aplana y baja en la inspiración mientras que las costillas se elevan hacia el exterior incrementando la capacidad de la caja torácica.

En la espiración el aire sale de los pulmones mediante el proceso inverso.

Enfermedades más frecuentes del aparato respiratorio

· Enfermedades  infecciosas:

Catarro nasal: Tos, lagrimeo, mocos debido a una infección. Según la intensidad de la infección será la intensidad de la respuesta de los mecanismos de defensa. Hay microbios que sobreviven a 37º y cuando sube la temperatura éstos mueven.

Faringitis: Inflamación de la faringe.

Amigdalitis: Inflamación de las amígdalas

Laringitis: Inflamación de la laringe

Bronquitis: Inflamación de los bronquios

Neumonía: Inflamación importante del pulmón.

· Sinusitis.

· Rinitis alérgica.

· Asma.

· Bronquitis crónica: Inflamación crónica del bronquio.

· Enfisema: Incapacidad del alvéolo de contracción

· Pleuresía: Inflamación de la pleura.

· Cáncer de pulmón y garganta.

7. DIFERENCIAS ENTRE LA RESPIRACIÓN PROVOCADA POR EL DEPORTE Y EL PRANAYAMA.

La principal diferencia entre estas dos formas de respiración es que la primera es un proceso pasivo producido por la actividad física que genera la práctica deportiva y la segunda es un proceso activo y consciente.

La práctica deportiva se inicia con la actividad física. Dicha actividad ocasiona diversos cambios, como una mayor demanda de energía para el cuerpo y la necesidad de eliminar productos de desecho. Para compensar esas demandas, el cuerpo precisa una mayor captación de oxígeno. Esto significa mayor frecuencia de ventilación, la cual se efectúa de forma automática. Una persona que desarrolle actividad física intensa no controlará voluntariamente el  Volumen Variable (VV) ni la frecuencia respiratoria. 

Por otro lado, el aumento de respiración provocado por la actividad muscular ocasiona un aumento de la frecuencia cardiaca y del pulso que desemboca en estados de excitación y estrés, especialmente en actividades competitivas.

Otro aspecto de la respiración durante la actividad deportiva es que se trata solo de una actividad física sin ningún componente espiritual. Además, conlleva un deterioro de la actividad respiratoria con la edad, dado que la práctica deportiva suele disminuir a partir de los cuarenta o cincuenta años de vida.

Por el contrario, el pranayama se practica en una atmósfera de relajación física y mental. La respiración se efectúa activamente sin necesidad de compensar demandas biofísicas, dado que no hay actividad física paralela. Se trata de una actividad respiratoria voluntaria y muy consciente, con profunda dimensión espiritual, que engloba distintos ritmos, modos y frecuencias.

En este proceso, la frecuencia respiratoria permanece baja (excepto en algunos tipos especiales de pranayama), igual que la frecuencia cardiaca y el pulso, mientras que aumenta notablemente el Volumen Variable, gracias a la inspiración completa y a una mejor utilización de la capacidad respiratoria. La respiración ritmada produce, a su vez, un estado de calma y relajación del sistema nervioso.

La práctica del pranayama es independiente de la edad del practicante para personas de salud normal, excepto en casos de enfermedad.

Finalmente, sus técnicas provocan movimientos amplios e intensos de los músculos respiratorios, lo cual ocasiona un aumento de la Capacidad Vital (CV).

	Aspectos
	Deporte
	Pranayama

	Modo de respirar
	Pasivo
	Activo

	Demanda biofísica
	Presente
	Ausente

	Frecuencia respiratoria
	Elevada
	Baja

	Control respiratorio
	Autónomo
	Voluntario

	Impacto sobre el sistema nervioso
	Excitante
	Relajante

	Factor edad
	Limitado
	Casi ilimitado

	Motivación
	Física
	Física y espiritual


8. LAS CAUSAS DE UNA RESPIRACIÓN REDUCIDA

A partir del nacimiento, nuestro ser sufre constantes modificaciones. El recién nacido enseguida empieza a medirse con la realidad exterior: deja de ser un todo con el organismo de la madre, quien le proporcionaba constantemente todo lo que necesitaba. Ahora entiende que sus exigencias no serán satisfechas inmediatamente, sino que debe esperar. En esos momentos, el recién nacido experimenta por primera vez dos emociones que no le abandonarán en todo su vida: la incertidumbre (inseguridad) y el miedo.

De este modo, en mayor o menor medida, en función de nuestras experiencias infantiles, cada vez que nos sintamos defraudados por cualquier cosa, sentiremos de nuevo los viejos miedos, que en el cuerpo se manifiestan mediante contracciones musculares de defensa.

Estas contracciones, que se convierten en crónicas, afectan a los músculos del tronco y, por tanto, a la función respiratoria. Con el paso de los años los hombros se contraen cada vez más, la espalda se vuelve rígida y la columna vertebral pierde gran parte de su movilidad; el diafragma se fija en su mínima expansión.

Podemos realizar algunas pruebas para comprobar todo lo dicho:

· Músculos de los hombros y de la cintura escapular.

1.- Pondremos la mano derecha sobre el hombro izquierdo.

2.- Ahora cogeremos el músculo y lo apretaremos entre el dedo y la palma.

Pueden darse dos posibilidades:

a) Percibimos una sensación un poco dolorosa en el músculo;

b) La mano no logra levantarlo.

En el primer caso, nos encontramos ante un estado de contracción crónica común a casi todos los seres humanos; en el segundo caso, el estado de contracción es aún más acusado.

· Músculos dorsales en general e intercostales.

1.- Pondremos las manos a ambos lados del tórax, a la altura del pecho.

2.- Espiramos. Pegaremos bien las manos a las costillas.

3.- Inspiramos. Deberíamos sentir que el movimiento de las costillas empuja hacia fuera nuestras manos, y observar un claro alargamiento de los codos. Si no sucede así, sufrimos de rigidez general de los músculos de la espalda y el tórax.

· Diafragma

1.- Apoyamos las manos en la parte superior del abdomen (estómago).

2.- Ahora prestaremos atención al movimiento de esta zona, que debería ampliarse un poco durante la inspiración y recuperarse durante la espiración. Si el movimiento es nulo o apenas se siente, es porque el movimiento diafragmático es, por lo menos, limitado.

Si hemos apreciado una o dos de estas condiciones de funcionalidad imperfecta, no debemos desanimarnos: la respiración “comprimida” es, en realidad, muy común. En un estilo de vida, como el nuestro, en el que se tiende a olvidar las raíces y los valores profundos de la vida, y en cambio, se da prioridad a los aspectos superficiales, ¿hay que sorprenderse de que nuestra respiración sea también superficial?

Practicando con un poco de paciencia los ejercicios que se proponen más adelante, podremos recuperar el enorme don que nos ha sido concedido con el nacimiento: una respiración libre y profunda, de forma que podamos vincular la esencia vital y el goce de vivir con todo nuestro ser.

9. RECOMENDACIONES PARA UN BUEN USO DE LOS EJERCICIOS.

Es esencial tener muy en cuenta que, cuando tratamos sobre la respiración, tocamos algo que implica todo nuestro ser.

Respirar es mucho más que un simple movimiento mecánico de aspiración y expulsión del aire de nuestros pulmones: es la expresión misma de nuestra vida y, por lo tanto, de nuestros pensamientos y emociones.

¿Las pruebas? Las tenemos siempre, literalmente, debajo de nuestras narices: basta con que les prestemos un poco de atención.

¿Qué ocurre si nos dejamos llevar por un recuerdo que nos despierta nostalgia o alguna añoranza, o bien cuando nos “desembarazamos” de algo y aceptamos que ocurre de manera distinta a como habríamos querido? Estas sensaciones suelen ir acompañadas de un suspiro.

Más aún, observemos lo que ocurre si algo nos asusta: inmediatamente contenemos la respiración, para estar más alerta. Lo mismo sucede cuando nos encontramos en una situación, no de temor propiamente dicho, sino de tensión: la respiración se hace más corta y se desplaza hacia la parte superior del tórax.

Y por último, cuando nos sentimos satisfechos de algo  o bien nos embriaga algún espectáculo particularmente bello de la naturaleza, ¿no sentimos un “ooooooh”, una espiración lenta y profunda que sale de nuestro ser?

Por otro lado, hay que tener en cuenta la creciente tendencia actual a adoptar posturas incorrectas de la columna vertebral.

Desgraciadamente, se trata de un proceso que empieza a observarse ya en los primeros años del parvulario: de tanto sentarse de forma inadecuada en sillas y sillones, se altera la estática de nuestra columna vertebral, lo que inevitablemente influye en nuestra respiración y la modifica.

En resumen, todo movimiento y situación, ya sean musculares, emotivos o mentales, influyen en nuestra respiración.

Por ello, es importante no acometer los ejercicios con espíritu perfeccionista, intentando hacerlos bien a toda costa, ya que esto implicaría empezar la práctica con una considerable tensión nerviosa, que neutralizaría buena parte de los efectos de los propios ejercicios.

Por el contrario, debemos adoptar la actitud serena del investigador: observémonos pacientemente, seamos indulgentes con nosotros mismos y no alberguemos grandes expectativas.  Observemos con los ojos de la mente nuestro cuerpo mientras realizamos los ejercicios. Escuchemos, seamos conscientes de las sensaciones de nuestro cuerpo, sin juzgarlo.

¿Qué significa “sin juzgarlo”? Simplemente, no clasificar. Hay que dejar de lado la tendencia a hablar con nosotros mismos mientras dura el ejercicio. Pensar cosas del tipo “mira, esta respiración profunda ha sido una buena respuesta del cuerpo al ejercicio”, o bien “quien sabe si lo he hecho todo bien y si la reacción de la respiración ha sido la adecuada” carece de significado práctico.

Cuando hayamos memorizado el ejercicio, lo practicaremos con tranquilidad y confianza en nuestro cuerpo y nos implicaremos completamente en lo que hacemos.

De hecho, hemos empezado un diálogo entro nuestro circuito mental cerebral y todo el resto (es decir, el circuito de la inteligencia profunda del cuerpo). Y un diálogo inteligente está formado, ante todo, por la escucha.

Mientras que un ejercicio puede aprenderse en cuestión de minutos y experimentar los resultados de forma inmediata, puede ser que los efectos profundos del ejercicio no se aprecien plenamente hasta después de varios meses de práctica persistente.

10. RESPIRACION

Los ejercicios de respiración han demostrado ser útiles en la reducción de la ansiedad, de la depresión, de la irritabilidad, de la tensión muscular y de la fatiga. Se utilizan en el tratamiento y la prevención de la apnea, de la hiperventilación, la respiración superficial y la frialdad de las manos y de los pies.

Cuando la cantidad de aire que llega al pulmón es insuficiente, la sangre no puede oxigenarse, es decir, no puede purificarse adecuadamente y los productos de degradación de las células, que deberían expulsarse de la circulación, van intoxicando lentamente nuestro organismo. Cuando la sangre no recibe suficiente oxígeno se vuelve azulada y los distintos órganos y tejidos se quedan desnutridos y deteriorados. La sangre insuficientemente oxigenada contribuye a los estados de ansiedad, depresión y fatiga y hace que muchas veces una situación estresante sea todavía más difícil de superar. Unos hábitos correctos de respiración son esenciales para una buena salud física y mental.

11. PRANAYAMA, ESTIMULACIÓN DE LA ENERGÍA VITAL (prana)

Por prana se expresa la fuerza vital original, la energía de vida. Prana es una palabra sánscrita formada de dos sílabas, para y an. An significa movimiento y para es un prefijo que significa constante. Por lo tanto, prana significa “movimiento constante”. Este movimiento constante comienza en el ser humano desde el momento de su concepción. Luego podemos definir prana como la energía responsable de la vida, de su manifestación, expansión y evolución. Este prana a su vez, dependiendo de las funciones que desarrolla en el cuerpo humano se divide en: prana (absorción), apana (evacuación), samana (asimilación), udana (fonación) y vyana (coordinación).

Pranayama nos va a permitir estimular y acumular la mayor cantidad de prana.

Para estimular prana serán necesarias una serie de prácticas propias, que disciplinen los órganos que regulan la admisión y expulsión del prana aéreo. En los ejercicios de pranayama consideramos prana como fuerza vital inducida por vía respiratoria y pranayama, no como la respiración sino como el control de la fuerza muscular que moviliza la respiración. La eficacia del control respiratorio dependerá del equilibrio del sistema nervioso. La voluntad deberá intervenir para regular la respiración, influyéndola en lentitud, amplitud, suavidad y sobre todo manteniéndola en apnea inspiratoria (retención del aire inspirado), un tiempo suficientemente prolongado que permita controlar el flujo de prana e inhibir todo proceso de pensamiento, creando un estado de calma mental, preludio de prácticas posteriores.

La respiración consciente o pranayama es una de las clases de Yoga que considera que la respiración es la puerta de acceso a la purificación del cuerpo y mente.

12. PRANAYAMA Y EMOCIONES

En Yoga el control del sistema respiratorio facilita la revitalización del cuerpo gracias al aumento de la capacidad pulmonar y a la oxigenación del torrente sanguíneo. Pero, además, el Pranayama favorece la atención, la concentración, la serenidad y el equilibrio físico y mental. Existe una relación entre el control de la respiración y el de las emociones (la ansiedad está relacionada con la respiración torácica), de tal forma que un cambio en el proceso respiratorio también permite interrumpir o controlar patrones de respuesta emocional no deseados.

13. CUERO PRÁNICO, CHAKRAS Y NADIS

Al explicar las técnicas de Pranayama nos referimos brevemente a ciertos núcleos o centros de energía síquica que denominamos chakras y a trayectorias sutiles que reciben el nombre de nadis, por donde se distribuye dicha energía.

A este conjunto sutil del hombre no visible a los ojos materiales, pero tan real como el cuerpo físico, lo designaremos como cuerpo pránico, cuerpo de energías.

El Asana, el Pranayama y las técnicas de concentración estimulan y desarrollan el cuerpo pránico y éste a su vez, influencia los centros síquicos.

CHAKRAS

Los chakras son centro de energía. Etimológicamente, chakra se traduce por rueda, torbellino circulante de energía. Estos centros están ubicados a lo largo de la columna vertebral, y su estímulo (generalmente están a un mínimo rendimiento) aporta un perfecto funcionamiento de los distintos plexos nerviosos que con ellos se correlacionan y, sobre todo, el despertar de ciertas áreas del cerebro hasta ahora adormecidas (sólo utilizamos una décima parte de la capacidad cerebral), potenciando la mente y sus facultades. La posición física donde se ubica cada chakra se utiliza como objetivo de concentración para la práctica y desarrollo de los mismos.

Los chakras vienen simbolizados por una flor de loto de distinto número de pétalos en cuyo pericarpio se representa figuras geométricas u otras que, a su vez, definen las cualidades de cada uno. Ellos determinan diferentes niveles de conciencia en el hombre.

Por el momento retengamos el nombre y situación en el cuerpo físico (columna vertebral) de los 7 chackas más representativos (ver dibujo), así como el número de pétalos y colores.

Mûlâdhâra: punta del coxis (base de la columna vertebral). Loto rojo de 4 pétalos.

Svâdhisthânâ: zona sacro-coxígea (a la altura del pubis). Loto bermellón de 6 pétalos.

Manipûra: zona lumbar(a la altura del ombligo). Loto amarillo de 10 pétalos.
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Anâhata: zona dorsal (a la altura del centro del pecho). Loto azul de 12 pétalos.

Vishuddhi: zona cervical (a la altura de la garganta). Loto violeta de 16 pétalos.

Ajnâ: centro de la cabeza (a la altura del punto central entre las dos cejas). Loto gris plateado de dos pétalos.

Sahasrâra: cima de la cabeza. Loto brillante de mil pétalos.

NADIS

Los nadis son trayectorias de energía, canales sutiles por donde la energía pránica estimulada se distribuye impregnando y vitalizando todo el cuerpo; activando y despertando diferentes zonas del cerebro. Según el Tantra-Yoga existen 72.000 nadis, de los cuales 10 son los más importantes, y de éstos, 3 son esenciales. Ubicados en la columna vertebral, controlan a los restantes. Se les conoce por Ida, Píngala y Sushumna.


Ida: energía mental (línea de trazos).


Píngala: energía vital (línea continua)


Sushumna: energía espiritual (línea central).

Ida y Píngala: son trayectorias en sinusoide a partir de la izquierda y derecha, respectivamente, desde el primer chackra Mûlâdhâra entrecruzándose y atravesando así los restantes chackras hasta Ajnâ. Sushumna los atraviesa en línea recta.

Ida  controla los procesos mentales, intelectuales, analíticos y Píngala, todos los procesos vitales, dinámicos y fisiológicos.

Ida y Píngala están relacionados con los conductos nasales izquierdo y derecho, respectivamente. Los conductos nasales normalmente no funcionan simultáneamente. Durante un tiempo (aproximadamente de una hora y media) funciona un nadi y durante otro período equivalente, el otro. Cuando se produce el cambio de uno a otro nadi, hay unos instantes en los que fluyen los dos a la vez, es decir se produce un equilibrio entre Ida y Píngala, entre la energía mental y la energía vital. En estos precisos instantes se activa Sushumna, el nadi central considerado como supramental (espiritual).

Resumiendo, el equilibrio entre Ida y Píngala pone en funcionamiento Sushumna permitiendo que en su momento la energía activada (Kundalini) fluya hacia los centros superiores.

14. PRIMERO APRENDE A RESPIRAR

Para empezar este proceso de conciencia de la respiración, estírate sobre el suelo en la posición de cadáver (savasana), relájate y observa el movimiento de tu respiración. Deja que las manos descansen a ambos lados del cuerpo, separa las piernas lo suficiente como para que se relaje especialmente la parte inferior de la espalda. Empieza por observar tu propio patrón natural de respiración. Procura que la atención se centre en notar cómo el aire entra por los orificios nasales. Fíjate en cómo se expanden cuando estás  inhalando y en cómo se sueltan cuando estás  exhalando. Fíjate en el ritmo y en las fases de la respiración y en el contraste entre inhalación y exhalación en términos de fase y esfuerzo. . Tu patrón de respiración puede variar en diferentes momentos del día. También puede cambiar en función del estado de ánimo, de la actividad previa o de los pensamientos que tengas en un determinado momento. Muchos factores contribuyen a estos cambios a medida que te vayas relajando y observando simplemente.

Siente los espacios interiores a medida que la respiración va entrando en la cabeza y empieza tu viaje interior, bajando por la tráquea hasta llegar dentro de los pulmones. Nota dónde sientes los movimientos naturales de la respiración. Al sentirlo ¿te cuesta trabajo o no? ¿Notas una zona específica que reciba la respiración más que otras zonas? ¿Puedes distinguir una temperatura diferente entre la inhalación y la exhalación a medida que el aire se va moviendo a través de los orificios nasales?

Deja que tu conciencia se centre ahora en la zona del abdomen y permite que se expanda moderadamente durante la inhalación. Ahora permite que la zona se contraiga y se hunda hacia dentro durante la exhalación. Si esto se diferencia de tu modo normal de respirar, coloca las manos sobre la parte inferior del  abdomen y presiona suavemente los músculos del abdomen en el momento de la exhalación. Esta conciencia de la respiración tiene el propósito de concentrar tu atención y tonificar los músculos abdominales. Aunque el esfuerzo es suave, a medida que va pasando el tiempo se irán tonificando los abdominales con tus movimientos ondulatorios.

Cuando mantienes este control de la respiración estando tumbado, se estimula de forma natural un reflejo de relajación. En reacción a este reflejo normal para-simpático, disminuirá el ritmo respiratorio, el ritmo cardiaco será más bajo y la presión sanguínea elevada comenzará a normalizarse. Esto ocurre mediante un sensor neurológico llamado baroreceptor, que se encuentra situado en la pared de la aorta descendente. Este reflejo se activa cuando se ejerce la presión sobre el abdomen medio durante la exhalación. El cambio de presión es percibido por el baroreceptor, el cual como consecuencia de ello envía señales al hipotálamo en el centro del cerebro. El hipotálamo es el responsable de la regulación del ritmo cardiaco y de la presión sanguínea. La tensión de la pared arterial comunica al sistema que se necesita menos presión, lo cual origina una disminución de la presión sanguínea y del ritmo cardiaco. Una vez que consigas crear estas ondas abdominales por tu propia voluntad, encontrarás que éste es un método efectivo para relajarse, independientemente de la actividad que estés desarrollado.

Para empezar el proceso de conciencia de la respiración, observa la naturaleza de tus patrones de respiración mientras visualizas tu sistema respiratorio.


Inhalar: tu diafragma desciende a medida que el aire se adentra en los pulmones. La acción del diafragma ensancha la caja torácica y también ejerce un empuje de la zona abdominal hacia abajo y hacia delante.


Exhalar: el diafragma vuelve a su posición original y el aire es expulsado de los pulmones. El abdomen se contrae y sube cuando sale el aire.

Es importante destacarlo, ya que para alrededor de la mitad de la población esto  no sucede con normalidad. La otra mitad del mundo respira al contrario de esta descripción.

En resumen, el patrón de respiración natural en la práctica del yoga es ondulatorio, moviéndose a través de los orificios nasales del siguiente modo:


Para inhalar: expande el pecho primero y entonces deja que la respiración descienda en forma de ondas hasta la parte más baja del abdomen.


Para exhalar: deja que al abdomen se contraiga, tirando hacia dentro y hacia arriba de los músculos; entonces permite que la onda vuelva hacia arriba.


12. PRACTICA DE LOS EJERCICIOS BÁSICOS

Ejercicios para restablecer un eficaz movimiento respiratorio

Empecemos a respirar bien, siguiendo el viejo refrán oriental según el cual “no se puede llenar aquello que ya está lleno”. De la misma manera, si queremos lograr una respiración profunda, ante todo es necesario poder espirar a fondo.

· Ejercicio nº 1: Nava Kriya, el movimiento de la barca.

a) Nos estiraremos sobre la espalda, con las rodillas dobladas y juntas, los pies separados, las piernas relajadas y las manos cruzadas detrás de la cabeza (fig.6).
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b) Relajaremos bien los brazos, dejándolos caer hacia el suelo y esperaremos la inspiración;

c) Levantaremos la cabeza, mientras los codos se dirigen hacia los muslos, espirando por la nariz (fig.7)
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d) Relajaremos la cabeza y los brazos en el suelo, a lo largo del cuerpo (fig.8) y dejaremos llegar la respiración espontánea, que escucharemos.
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 A continuación, repetiremos cinco veces el ejercicio.

Cuando este movimiento nos resulte familiar, podremos pasar a la segunda fase, que es la profundización de la espiración. Tras la tercera, en lugar de volver al suelo, desplazaremos las manos y nos tiraremos un poco hacia delante, espirando ahora por la boca. Podremos comprobar que hemos expulsado una pequeña cantidad de aire que quedaba en los pulmones.

Ahora, debemos volver al suelo y respirar espontáneamente.

Lo repetiremos tres veces, y cada vez nos daremos tiempo para escuchar la respuesta espontánea de la respiración. Tras el ejercicio, normalmente, deberíamos poder percibir la producción de una respiración profunda y liberadora; si esto no ocurre de forma inmediata, no debemos desanimarnos, sino comprobar si, una vez acabado el movimiento, hemos relajado completamente los brazos y la espalda sobre el suelo o si hemos mantenido las tensiones musculares en esta zona, lo que impediría la apertura normal de la respiración.

· Ejercicio nº 2: el balón que se hincha.

a) Debemos estar de pie, con los brazos separados a un metro, los glúteos un poco apretados, la barbilla lig[image: image16.jpg]


eramente retrasada hacia la garganta, las manos cruzadas por detrás de la espalda y las palmas hacia arriba. Los brazos han de estar distendidos y los hombros, relajados (fig.9)

b) Inspiramos;

c) Bajamos hacia delante con el pecho, emitiendo el sonido “sshhh”, hasta vaciar los pulmones; a la vez, separamos los brazos del tronco (fig.10);

d) Relajaremos completamente el pecho, abandonando los brazos y aflojando la nuca, y escucharemos la respuesta de la respiración, que se producirá espontáneamente en el abdomen (fig.11);
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e) Debemos repetirlo cinco veces.

Ante una gran rigidez en la región lumbar, doblaremos ligeramente las rodillas.

· Ejercicio nº 3: espiración “Ha”

a) Nos estiramos sobre la espalda, con las piernas y los brazos distendidos;

b) Inspiraremos mientras levantamos lentamente los brazos por encima de la cabeza (fig.12). Contendremos un momento la respiración;

c) De golpe, llevaremos las rodillas hacia el pecho y las abrazaremos; al mismo tiempo, levantaremos la cabeza hacia ellas (fig.13). Durante este movimiento, espiraremos por la boca emitiendo el sonido “ha”;

d) Volveremos a estirarnos sobre el suelo y escuchamos la reacción de nuestra respiración espontánea durante al menos tres respiraciones.
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Estos tres primeros ejercicios, que tienen la función de promover una espiración profunda, son también de tonificación para el diafragma y los músculos abdominales.

Ejercicios para la relajación de las tensiones del diafragma y la ampliación de su movimiento

· Ejercicio nº 4: hinchar el balón (ensanchar el abdomen)

a) Nos estiraremos poco a poco sobre la espalda con los pies separados y las rodillas juntas. Las piernas deben estar relajadas, y los brazos se colocarán a lo largo del cuerpo. Nos colocaremos un cojín debajo de la cabeza: así nos será más fácil poder realizar el movimiento de la pared abdominal;

b) Observaremos tranquilamente cómo estamos respirando. Dejaremos transcurrir al menos unas diez respiraciones espontáneas (es importante familiarizarse con nuestra propia respiración, ser conscientes de ella);

c) Ahora apoyaremos un libro, de más o menos 1 kg., sobre el abdomen. Sentiremos perfectamente la sensación del peso, manteniendo nuestra atención sobre la zona de contacto entre el libro y la pared abdominal,

d) Mientras inspiramos, trataremos al mismo tiempo de empujar el libro hacia arriba (fig.14) y, cuando espiremos, dejaremos que vuelva a bajar (fig.15).
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Seguiremos con la mirada todo el movimiento. 

Continuaremos practicando el ejercicio sin forzar demasiado el ritmo de la respiración, sino que intentaremos respetar nuestro ritmo natural cuanto nos sea posible.

· Ejercicio nº 5: Setu Bandha o el puente

a) Nos estiramos con las rodillas dobladas y los talones muy cerca de los muslos. Los pies deben estar separados entre sí a la misma distancia de la pelvis, y los brazos han de estar distendidos a lo largo de los costados, con las palmas de la mano hacia abajo. La barbilla estará ligeramente retrasada hacia el cuello (fig.16);
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b) Escucharemos la respiración, que en esta posición se habrá desplazado espontáneamente hacia el abdomen. Tras realizar durante un rato el movimiento de subir el abdomen con la inspiración y bajarlo con la espiración, pasaremos al siguiente movimiento;

c) Con una inspiración, levantaremos un poco la pelvis (fig.17);
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d) Nos pararemos para espirar;

e) Con la siguiente inspiración, levantaremos un poco más la pelvis, hasta que no podamos levantarla más (fig.18), aunque no debemos forzarla demasiado;
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f) Permaneceremos durante seis respiraciones en esta posición, observando cómo sube la pared abdominal durante la inspiración y baja con la espiración.

Para volver al suelo, apoyaremos la espalda poco a poco, en el curso de una o más espiraciones.

· Ejercicio nº 6: balancear la pelvis

En este ejercicio, el movimiento de la respiración se produce en el abdomen, como en el ejercicio nº 4 (“hinchar el balón”), aunque esta vez lo haremos sin ayuda del libro; ahora apoyaremos las manos a la altura del ombligo para sentir el movimiento de la pared abdominal que sube y baja.

Cuando podamos adoptar y mantener sin esfuerzo el movimiento de la respiración abdominal, entonces:

a) con espiraciones débiles, trataremos de apoyar la región lumbar en el suelo (no importa si no llega a tocar completamente, fig.19), permaneciendo durante un rato sin respirar;

b) mientras inspiramos, haremos lo contrario con la región lumbar, arqueándola un poco (fig.20)
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Es importante “dejarse ir” en este movimiento dulce que, literalmente, acuna el contenido de la pelvis y, masajeando suavemente las vísceras, alivia las tensiones en el diafragma y en la columna vertebral.

Aflojaremos la mandíbula (separando los dientes) para obtener un mayor efecto de distensión. Si, al cabo de un rato, tenemos ganas de bostezar, no nos  reprimamos, al contrario, estimulémoslas estirándonos bien.

Este ejercicio puede ser útil practicarlo por la noche en la cama, para relajar las tensiones de la jornada y favorecer el sueño.

Ejercicios para mejorar la elasticidad de los músculos y las articulaciones del pecho y del tronco y ampliar la respiración torácica y clavicular

· Ejercicio nº 7: rotación de los hombros

a) Podemos practicar este ejercicio de pie o sentados;

b) Giraremos la parte derecha de la espalda hacia delante y hacia arriba, inspirando, y hacia atrás y hacia abajo, espirando; lo repetiremos seis veces y después cambiaremos el sentido de la rotación durante otras seis veces;

c) Relajaremos el hombro derecho y repetiremos el ejercicio con el;

d) Continuaremos durante una docena de veces, alternando el movimiento de ambos hombros;

e) Terminaremos escuchando la respiración espontánea y las sensaciones en los hombros.

· Ejercicio nº 8: torsión Matsyendrasana parcial

Las torsiones son posiciones muy importantes y características del Hatha Yoga. Son una ayuda preciosa para la elasticidad de la columna vertebral, puesto que permiten llegar a movilizar los músculos profundos de la espalda. A continuación se ilustra una versión simplificada de Matsyendrasana, una de las posiciones más clásicas del Hatha Yoga:

a) nos sentamos en el suelo, con la pierna izquierda estirada, la derecha doblada y el muslo bien pegado al pecho. El brazo izquierdo pasa alrededor de la pierna derecha. La mano derecha está en el suelo, detrás del sacro (fig.21),
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b) inclinaremos el pecho hacia delante, con el brazo doblado, mientras la mano que está en el suelo empuja un poco, para enderezar perfectamente la columna vertebral;

c) espiraremos, manteniendo la barbilla ligeramente retrasada hacia la garganta, para mantener las cervicales alineadas;

d) giraremos el pecho hacia la derecha, empezando desde abajo para acabar el movimiento con la rotación de la cabeza, inspirando (fig.22);
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e) mantendremos la posición durante seis respiraciones, escuchando cómo y dónde se produce la respiración en esta posición;

f) nos iremos soltando lentamente y permaneceremos sentados con las piernas cómodamente dobladas, escuchando las diferencias entre ambas partes del tórax. 

Repetiremos el ejercicio sobre el otro lado. Basta con realizarlo una sola vez por parte.

· Ejercicio nº 9: Gomukha, la cabeza  de vaca

Esta posición prevé una posición especial sentada, que aquí dejaremos de lado para central la atención exclusivamente en  los efectos respiratorios del ejercicio. Podemos utilizar una cinta para practicarlo más cómodamente:

a) debemos estar de pie o bien sentados, como en la foto. La columna vertebral deberá estar bien erguida. Tendremos la cinta en la mano derecha;

b) llevaremos el brazo izquierdo, doblado, por detrás de la espalda y, ayudándonos con la otra mano, haremos subir la izquierda hasta llegar al centro de los omoplatos (fig.23);

c) alargaremos el brazo derecho hacia arriba, llevándolo el máximo posible por detrás de la cabeza, y doblaremos el codo para llevar la cinta hacia la otra mano, que a su vez la aferrará (fig.24); si las manos llegan a enlazarse sin esfuerzo, obviamente podemos prescindir de la cinta;
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d) permaneceremos en esta posición, sintiendo la respiración que se produce en gran medida en el costado abierto. Respiraremos seis veces;

e) abandonaremos lentamente la posición, llevando los brazos a lo largo de los costados y escuchando la respiración espontánea. Puede que tengamos la sensación de que el movimiento de la respiración es más amplio en el lado derecho. Concentrémonos en esta sensación.

Lo repetiremos por el otro lado.

Basta con practicarlo una sola vez por cada parte.

· Ejercicio nº 10: Vhyagra Pranayama, la respiración del tigre

Veremos ahora un último ejercicio de aproximación al Pranayama que induce la respiración completa con la movilización de toda la columna vertebral:

a) nos colocaremos a cuatro patas. Los brazos y los muslos deben estar perfectamente perpendiculares al suelo, y no los moveremos durante todo el ejercicio;
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espirando, encorvaremos la espalda empujándola hacia arriba el máximo posible y llevando la barbilla hacia el pecho (fig.25). Con espiraciones débiles, contraeremos aún más el abdomen y mantendremos la posición;
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c) dejaremos que la pelvis vuelva a bajar y levantaremos la cabeza, empujando con las manos sobre el suelo e inspirando (fig. 26).

Repetiremos el ejercicio diez veces. A continuación, relajaremos todo el cuerpo estirado sobre la espalda, con los brazos y las piernas un poco abiertos, escuchando la respiración espontánea.

Los ejercicios en serie

Para mayor comodidad, a continuación agruparemos los ejercicios descritos hasta ahora en dos series principales, que podrán realizarse alternativamente.

Al principio, es preferible realizar una serie durante al menos una semana seguida, hasta que nos hayamos familiarizado con los ejercicios, y pasar después a la otra, que practicaremos durante la semana siguiente. Se puede seguir alternándolas semanalmente, o bien diariamente.

Es conveniente demorarse en estos ejercicios introductorios al menos tres meses, antes de pasar a los ejercicios del Pranayama propiamente dichos.


Primera serie: ejercicios 3, 1, 5, 9


Segunda serie: ejercicios 7, 2, 10,

13. LA BASE DEL PRANAYAMA

Sólo quien posea una cierta consciencia de su propio cuerpo, y por lo tanto, de los movimientos de la respiración, puede proseguir con la práctica del Pranayama y gozar de los grandes beneficios que siempre le acompañan. Hay un proverbio inglés que dice que “la gata apresurada pare gatitos ciegos”, lo que describe muy bien la situación que se produce fatalmente cuando se hace algo con apresuramiento; si preferimos la expresión, por así decirlo, astuta de los orientales, podemos recurrir a una cita china que reza así: “Si quieres ir deprisa, camina lentamente”. Nadie negará que ambas insistan en el valor insustituible de la paciencia, entendida más que como virtud, como espacio para la reflexión, de tranquila consideración de las acciones que queramos emprender y los hechos que nos rodean.

El lugar del Pranayama en el yoga

Para comprender mejor lo que hacemos cuando practicamos el Pranayama, así como su importancia y sus efectos sobre nuestro cuerpo y nuestra mente, veamos cuál es su ubicación en el sistema del yoga.

Brevemente, recordemos que el yoga es un sistema de prácticas psicofísicas dirigidas a otorgar al hombre la conciencia total y el dominio de sí mismo. El conocimiento de estas prácticas ha sido transmitido durante milenios únicamente a través de la relación directa entre el maestro y el discípulo. Sólo en tiempos relativamente recientes (muchos coinciden en situar la fecha  en el siglo VI d. de C), el sabio Bhagavan Patanjali señaló los puntos fundamentales del camino evolutivo que es el yoga en una serie de aforismos (Yoga Sutra). Sin entrar aquí en la totalidad de esta obra, nos limitaremos a recordar que:

· la condición necesaria para practicar el  Pranayama es estar sentado, es decir, sin hacer ningún movimiento, y con la columna vertebral bien erguida, esto es, en estado de alerta;

· la mente asume el control de la respiración y, en consecuencia, dado que la relación entre la mente y la respiración actúa en ambas direcciones, con la práctica del Pranayama Thadha Ksheeyiamo Praga Shavaranam: “Gracias al Pranayama, cae el velo que cubre la mente y se siente libre y preparada para las prácticas de concentración y meditación”.

Esto lo que afirma Patanjali, sobre la base de la experiencia de numerosos yoguis que han transmitido estos preciosos conocimientos.

Por tanto, veamos el Asana, o lo que es lo mismo, la posición precisa para el Pranayama.

El sabio Patanjali también precisa que las cualidades de Asana son Sthiram Sukham, o sea, confortables, fáciles y estables. Podemos decir, por lo tanto, “descontraidas”.

La importancia de una posición correcta

Se pueden adoptar varias posiciones como Padmasana (la posición del loto, completa o parcial), Siddhasana, Vajrasana (la posición del diamante), Sukhasana (sentado, con las piernas cruzadas), pero para el practicante que padezca notables rigideces en las caderas es más aconsejable sentarse en una silla, con la espalda bien apoyada en el respaldo.

Más aún, quien ya disponga de una moderna silla ergonómica, proyectada justamente para permitir una posición adecuada de la columna vertebral cuando nos sentamos,  puede utilizarla de manera óptima para el Pranayama.

Puede ocurrir que estas instrucciones parezcan un poco meticulosas, pero sin una posición correcta es verdaderamente imposible practicar el Pranayama. Si la columna vertebral está doblada, los movimientos respiratorios se verán comprimidos y alterados, la atención será mucho menos estable y el Prana circulará de forma deficiente.

Vibhaga Pranayama: la respiración lobular

Con esta práctica se gana control  consciencia del movimiento respiratorio, que se ejerce siempre sobre sus tres componentes:

· respiración abdominal, diafragmática o baja;

· respiración torácica o media;

· respiración clavicular o alta.

Procederemos subdividiéndola en dos fases: en la primera, la consciencia de la respiración en las distintas zonas se vale del tacto de las manos para estar seguros de que la respiración se produce efectivamente donde la mente la dirige (de hecho, la imposición de las manos facilita la dirección de la mente).

Cuando esta consciencia y dominio hayan sido logrados, en la segunda fase procederemos hacia el progresivo alargamiento de las diversas partes de la respiración.

La respiración debe ser nasal, tanto al inspirar como al espirar. Lenta y regulada. Sirva para ello la imagen de quien trata de captar el perfume de una flor. La respiración consciente es la percepción del perfume de la vida.

· Adham Pranayama: la respiración abdominal o “baja”

Sentados en una de las posiciones anteriormente descritas, procederemos tal y como sigue a continuación.
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Parte anterior

· apoyando las manos sobre el abdomen, de manera que los meñiques se encuentren a la altura del ombligo  (fig.34), intentaremos llevar nuestra consciencia a la región que estamos tocando y respiraremos;

· con la espiración, las manos vuelven a su posición inicial, en la pared abdominal;

· con la inspiración, sentiremos que las manos “empujan hacia fuera” el abdomen, que se hincha un poco.

Continuaremos sin forzar o acelerar nuestra respiración (recordemos que la noción de “esfuerzo” debe estar totalmente ausente durante el Pranayama), repitiéndolo por lo menos nueve veces.

Parte lateral
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Ahora apoyaremos las manos lateralmente a la altura de la última costilla (fig.35) y dejaremos los hombros bien relajados; las manos ejercen una ligera presión;

· luego espiraremos, sintiendo con las manos el movimiento de recuperación de los lados;

· hay que inspirar, pensando que empujamos contra las mismas manos.

Si pudiéramos estar ante un espejo, deberíamos poder observar, durante la inspiración, que los codos se separan un poco más entre sí. Repitamos el ejercicio por lo menos nueve veces.

Parte posterior

En esta zona suele ser difícil, al principio, percibir la presencia del movimiento respiratorio, aunque con un poco de práctica estaremos en perfectas condiciones de hacerlo.

· Apoyaremos las manos sobre las costillas bajas, procurando mantener los hombros bien relajados;

· cerraremos los ojos, para concentrarnos mejor, y dirigiremos toda nuestra atención hacia la zona de contacto entre las manos y la espalda;

· seguiremos, como mínimo, durante nueve veces.

Normalmente, cuando se inicia una nueva experiencia, el deseo de progresar nos obliga a proceder rápidamente; por lo general, esta tendencia es perjudicial en cualquier situación, y en el Pranayama es decididamente contraproducente.

Contentémonos con hacer un poco cada vez, y no continuemos hasta que los resultados obtenidos no se hayan consolidado. De este modo, hasta que no hayamos logrado una óptima consciencia de lo que es la respiración “baja” (que es la que presenta mayores dificultades para un occidental), no seguiremos adelante.

Cuando Adham Pranayama, o sea, esta movilización de la respiración diafragmática en las tres direcciones (anterior, lateral y posterior) nos sea familiar, entonces pasaremos a la fase siguiente que es la de consolidación y, sobre todo, de alargamiento de la respiración.

· La ampliación de la respiración o el aumento de la vitalidad

Hemos visto que Pranayama significa “control, ampliación”. La primera fase del ejercicio Vibhaga Adham Pranayama  afectaba al control. De hecho, hemos aprendido a enviar la respiración conscientemente hacia una zona determinada, aunque, hasta, ahora, haya sido con ayuda de las manos; estas, al mismo tiempo, ayudaban a dirigirse hacia la zona deseada y servían a veces para comprobar la producción efectiva del movimiento respiratorio propuesto.

La segunda fase nos llevará hacia su ampliación.

El occidental medio, o sea, el urbano, tiene un tiempo de respiración muy breve; por lo general, se puede constatar  que tanto la espiración como la inspiración no duran más de dos segundos cada una; ahora bien, para el yoga, este tiempo es irrisorio y se considera absolutamente insuficiente para llevar al organismo la energía que necesita realmente para una vida feliz. Utilizamos estos términos porque el yoga se propone como objetivo principal llevar al hombre desde un nivel de mera supervivencia vital a otro de vida consciente, feliz, ya que se nutre del libre fluir de la esencia vital, el Prana.

Es esencial tener en cuenta esta verdad: ninguna alegría que provenga del exterior puede satisfacernos realmente, puesto que es evidente que nos puede ser arrebatada en cualquier momento, mientras que el goce interior y sutil de sentirnos un todo con nuestra energía y de estar bien en nuestra propia piel, nunca se apaga, sea cual sea el momento que estemos atravesando.

Los sabios antiguos del yoga decían que, al nacer, a cada hombre se le asigna un cierto número de respiraciones; de él dependerá la gestión de su patrimonio vital. Es obvio que con ello querían decir que una respiración corta y superficial disminuye la vitalidad, mientras que la respiración lenta y profunda aumenta considerablemente la potencia.

En este sentido, puede plantearse la pregunta: ¿Cómo es posible controlar nuestra respiración? No lo es y, de hecho, tampoco debe poder controlarse. Los ejercicios de Pranayama, que llevan un máximo de energía al cuerpo durante su realización, actúan de manera que nuestra respiración involuntaria, que actúa durante la mayor parte del tiempo, se vuelve automáticamente más profunda y eficaz.

En resumen, podemos decir que, en la naturaleza, los seres más excitables y nerviosos suelen tener una respiración muy rápida (una ardilla, por ejemplo, respira unas 40 veces por minuto, mientras que la longeva tortuga apenas lo hace un par).

Recuperamos pues el Adham Pranayama, aplicando la ampliación. La modalidad de ejecución del ejercicio es la misma que antes, con la diferencia de que ahora contaremos “uno, dos, tres, cuatro”, tanto durante la inspiración como durante la espiración.

El orden será el siguiente:

· seis respiraciones contando en la parte anterior;

· pausa, durante la cual respiraremos normalmente varias veces;

· seis respiraciones contando en la parte lateral;

· seis respiraciones contando en la parte posterior.

Deberemos practicar mucho antes de dominar perfectamente este ejercicio; hay quien tendrá bastante con unas semanas, mientras que otros necesitarán muchas más. No tiene ninguna importancia, y no hay ninguna prisa por continuar, puesto que este ejercicio, por sí mismo, y si se realiza correctamente, es decir, fluidamente y sin tensiones, bastaría para proporcionarnos prácticamente todos los beneficios del Pranayama  que nos son más necesarios.

Podremos entonces pasar a unificar las tres fases, procediendo del siguiente modo: espiraremos bien, mientras las manos ya están colocadas sobre la parte anterior, y:

Para inspirar
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Empezamos lentamente la inspiración, contando mentalmente uno, dos;

· seguimos, desplazando poco a poco las manos lateralmente tres, cuatro;

· acabamos de inspirar con las manos en la parte posterior (fig.36) y seguimos contando cinco, seis.

Para espirar

· empezamos la espiración con las manos en la parte posterior, contando uno, dos;

· seguimos, desplazando las manos lateralmente tres, cuatro;

· acabamos de espirar con las manos colocadas en la parte anterior cinco, seis.

De este modo, habremos efectuado una respiración alargada durante seis segundos en la inspiración y otros seis segundos en la espiración, a sea, ¡casi doce segundos por acto respiratorio!

Ahora, para coger práctica sin cansarnos –puesto que, repetimos, la ausencia de esfuerzo y de tensión es la garantía de un trabajo correcto con nuestra respiración y una condición indispensable para extraer un beneficio seguro de los ejercicios-, procederemos como sigue:

· respiraremos contando seis en la inspiración y seis en la espiración;

· pausa de un par de respiraciones espontáneas;

· una respiración contando;

· pausa de respiración espontánea;

· seguiremos así durante nueve respiraciones.

Al acabar el ejercicio, deberemos sentirnos bien, o al menos mucho mejor que antes. Si por el contrario, nos sentimos cansados, esto significa que hemos acelerado los tiempos, por lo que será mejor volver a practicar el ejercicio con las tres fases por separado. Si queremos cambiar un poco, practiquémoslo de nuevo, pero con un tiempo inferior: así, contaremos hasta cuatro en lugar de hasta seis, como sigue:

Para inspirar

· Uno, anterior;

· dos, tres, lateral;

·  cuatro posterior (las manos se desplazan).

De este modo, podremos ejercitarnos para poder pasar a continuación a contar hasta seis.

¿Cuál debe ser la velocidad de la cuenta? Aunque no debe tomarse demasiado al pie de la letra, nos guiaremos siempre con los segundos. Podremos ejercitarnos un poco contando al ritmo de la aguja del reloj, pero debemos evitar mirar la esfera; aunque la cuenta no sea perfecta, los resultados serán los mismos.

· Madhyam Pranayama: la respiración “media”

La segunda parte de Vibhaga Pranayama afecta a la respiración torácica. Empezaremos adoptando la posición correcta de la columna vertebral, y eligiendo una de las posiciones sentadas descritas anteriormente. Controlaremos que los hombros estén relajados, y haremos lo mismo con la mandíbula: los dientes no deben estar apretados. Si estamos sentados en el suelo, colocaremos correctamente el apoyo bajo la zona sacra, de manera que sintamos la columna vertebral erguida sin tensiones musculares.

Como en el caso de la parte abdominal, empezaremos escuchando y ejercitando la respiración en sus tres partes: anterior, lateral y posterior.

Parte anterior

· Apoyaremos las manos sobre el tórax a la altura del pecho (fig.37);

· [image: image31.jpg]


espirando, sentiremos que las manos descienden, junto con el tórax;

· inspirando, sentiremos que las manos suben hacia delante con el movimiento del tórax;

· seguiremos con esta “escucha” durante nueve veces.

Esta fase de respiración no presenta, normalmente, dificultad para nadie, puesto que afecta a la región que normalmente actúa cuando la respiración es muy superficial, por lo que es un movimiento natural para todos. 

Parte lateral

· Apoyaremos las manos en ambos lados del tórax a la altura del pecho (fig.38), con los hombros relajados;
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· espiraremos, dejando que las manos compriman un poco las costillas, como si quisieran ayudar a los pulmones a vaciarse;

· inspiraremos, pensando que “empujamos hacia afuera” las manos. Si estamos delante de un espejo, deberemos poder ver cómo los codos se levantan por el movimiento del tórax al abrirse;

· seguiremos así durante nueve veces.

Parte posterior
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Trataremos de apoyar las manos sobre la parte media de la espalda (fig.39): si podemos lograrlo sin que los hombros se endurezcan, entonces podemos continuar; en caso contrario, renunciaremos  a escuchar el movimiento de la respiración con las manos y nos ayudaremos apoyándonos en el respaldo o en la pared.

· las manos permanecerán apoyadas en los muslos, con los hombros relajados, mientras escuchamos el movimiento de la parte posterior del tórax.

· espiraremos  bien;

· con la inspiración, sentiremos la presión de la parte media de la espalda contra la pared (o el respaldo);

· seguiremos así durante nueve veces.

Cuando hayamos consolidado esta primera fase, que es sobre todo de escucha y de toma de consciencia del movimiento de la respiración media o torácica, pasaremos entonces, como ya hemos visto en el caso de la respiración abdominal, a la fase de ampliación o de alargamiento.

La modalidad de desarrollo del ejercicio es la misma de antes; ahora, sin embargo, respiraremos contando hasta cuatro, tanto durante la espiración como durante la inspiración.

Lo haremos así:

· seis respiraciones con las manos sobre la parte anterior;

· pausa durante la cual dejaremos que la respiración se produzca espontáneamente unas cuantas veces;

· seis respiraciones contando, con las manos colocadas sobre los costados;

· seis respiraciones contando, con las manos colocadas sobre la espalda o sobre la pared.

También en este caso no se proporcionan datos de los tiempos establecidos para ejercitarlos; cuando nos sintamos familiarizados con las tres fases de la respiración torácica, pasaremos entonces a ejercitar el alargamiento unificando las tres fases: espiraremos bien, mientras las manos ya están colocadas sobre la parte anterior, y:

Para inspirar

· Empezamos lentamente la inspiración, contando: uno, dos;

· seguimos, desplazando las manos lateralmente: tres, cuatro;

· acabamos de inspirar con las manos en la parte posterior: cinco, seis (si hubiésemos notado antes cierta dificultad para mantener las manos sobre la parte media de la espalda, las dejaremos en la parte lateral y desplazaremos nuestra atención hacia la parte posterior).

Para espirar

· Manos en la zona posterior: uno, dos;

· manos en la zona lateral: tres, cuatro;

· manos en la zona anterior: cinco, seis.

Cuando hayamos logrado una cierta familiaridad con el ejercicio, empezaremos entonces a entrenarnos. Hay que procurar que nuestra disposición hacia el Pranayama sea siempre de observación tranquila de lo que estamos  haciendo, olvidando totalmente cualquier competición con nosotros mismos y manteniendo muy relajados los hombros y la cara.

Para sentir mejor la respiración torácica, mantendremos ligeramente contraído el abdomen, en concreto la zona que se encuentra debajo del ombligo. Procederemos como sigue:

· realizaremos una respiración contando hasta seis tanto en la inspiración como en la espiración;

· haremos una pausa durante un par de respiraciones espontáneas;

· de nuevo, una respiración contando;

· pausa de respiración espontánea, y así durante nueve respiraciones más.

Transcurrido cierto tiempo, que varía en función de cada cual, y cuando nos hayamos familiarizado con todos los movimientos de la respiración torácica, podemos empezar a ejercitarnos con breves sesiones compuestas por:

· seis respiraciones abdominales, o Adham Pranayama, contando hasta seis en la inspiración y en la espiración;

· seis respiraciones torácicas, o Madhyam Pranayama, contado hasta seis en la inspiración  y en la espiración.

Al cabo de pocos meses de repetir este ciclo cada mañana, habremos afianzado la práctica y, al añadir la respiración clavicular (que veremos en breve), podremos pasar a ejercitarnos en la respiración completa profunda, Mat. Yoga Pranayama.

De todos modos, antes de continuar, es conveniente detenernos en lo que hemos practicado hasta ahora para eliminar cualquier duda que nos haya podido quedar. Puede ocurrir que, llegados a este punto, alguien se pregunte: “¿cómo puedo respirar con una parte dejando quieto todo el resto?”, o bien:” ¿es mejor respirar con el abdomen o hacerlo con el tórax?”. Debe quedar bien claro que la respiración espontánea es – o mejor: debería ser- un movimiento armonioso y natural que produce la dilatación y contracción de los pulmones en su conjunto. Y es precisamente a este resultado adonde nos lleva la práctica regular de los ejercicios propuestos. Esta subdivisión de la respiración en tantas partes se realiza para recuperar la consciencia de todos los movimientos que se producen durante la respiración, así como para evitar eventuales rigideces y bloqueos que impiden su funcionamiento regular. Recuperando la consciencia de la respiración en sus varias partes y procediendo como se ha indicado en los ejercicios, ampliaremos progresivamente nuestra respiración. Se trata de reencontrar la amplitud y fluidez de la respiración que teníamos cuando nacimos, aplicando una técnica concreta. Cuando estemos suficientemente entrenados, nuestra respiración se volverá fluida y profunda de manera espontánea, de forma que la práctica del Vibhaga Pranayama ya no será necesaria.

Es evidente que cuando queremos respirar con una parte, las otras también están implicadas; se trata únicamente de dar un mayor énfasis a una de ellas.

· Adhyam Pranayama: la respiración clavicular o “alta”

Continuemos ahora, para completar el Vibhaga Pranayama, con la respiración clavicular.

Para tomar consciencia de la respiración clavicular, bastará con realizar dos movimientos:

· la respiración en la parte anterior (debajo de las clavículas);

· la respiración en la parte posterior (debajo de los hombros y en la base de la nuca).

Debemos estar sentados de la misma manera que en las fases precedentes.

Parte anterior
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· Colocaremos las manos con los dedos tocando las clavículas (fig.40);

· retrasaremos  ligeramente la barbilla hacia la garganta y, mientras mantenemos la cabeza en esta posición, escucharemos el movimiento de la respiración en esta zona.

Parte posterior

· Dejaremos las manos apoyadas sobre los muslos, relajaremos bien los hombros y manteniendo la columna vertebral recta, inclinaremos un poco la cabeza hacia delante;

· manteniendo la cabeza en esta posición, escucharemos la respiración en los hombros.

Cuando nos hayamos familiarizado con la respiración alta, pasaremos a la fase de ampliación; debemos iniciarla en la posición para la parte anterior, es decir, con las manos en las clavículas.

· inspiraremos, contando hasta cuatro, sintiendo cómo se alzan las clavículas.

· espiraremos, contando hasta cuatro, percibiendo cómo bajan.

Repetiremos el ejercicio durante seis respiraciones y, a continuación, haremos una pausa dejando que vuelva la respiración espontánea. Tras ello, nos colocaremos en la posición para la parte posterior, es decir, con la cabeza un poco gacha:

· inspiraremos, contando hasta cuatro, sintiendo cómo se alzan los hombros;

· espiraremos, contando hasta cuatro, percibiendo cómo bajan.

Lo repetiremos seis veces.

Normalmente, la respiración alta surge por sí misma si hay una buena respiración torácica. De todos modos, entrenarse en el mantenimiento de una buena movilidad en toda esta región es muy importante. De hecho, muchos de los problemas que suelen atribuirse indistintamente a la conocida artrosis cervical se deben, ante todo, a la rigidez progresiva de la musculatura de los hombros y del cuello, que limita el movimiento y la adecuada irrigación sanguínea, lo que, con el paso de los años, conlleva una serie de inconvenientes que suelen desembocar en enfermedades óseas y articulares.

Un célebre kinesioterapeuta francés afirmaba que el primer masajista de cada uno es su propia respiración. De hecho:

· una respiración fluida y profunda mantiene la columna vertebral en movimiento permanente, exactamente tal y como haría una ola que la recorriese en cada inspiración y espiración.

· Una espalda móvil y elástica permite una buena respiración completa.

Sus efectos y beneficios son:

· Un aumento en la cantidad de sangre, debido a su mayor oxigenación en los pulmones. Esto favorece la eliminación de toxinas del sistema.

· Una mejor capacidad del cuerpo para dirigir y asimilar los alimentos. Los órganos digestivos, como el estómago, reciben mayor cantidad de oxígeno  y, por lo tanto, su funcionamiento es más eficaz. El hecho que los propios alimentos son también más oxigenados ayuda más todavía a una mejor digestión de los mismos.

· Una mejora en el estado del sistema nervioso, incluyendo el cerebro, la columna, los centros nerviosos y los nervios. Una vez más, esta mejora se debe a la mayor oxigenación –y por tanto alimentación- del sistema nervioso que sirve para fomentar la salud de todo el cuerpo porque comunica con todas las partes del mismo.

· Un rejuvenecimiento de las glándulas, sobre todo las pituitarias y pineales. El cerebro se beneficia especialmente del oxígeno, y requiere tres veces más que el resto del cuerpo. Esto tiene un impacto fundamental sobre nuestro bienestar.

· Un rejuvenecimiento de la piel. La piel se vuelve más suave, y se reduce la aparición de arrugas faciales.

· A través de los movimientos del diafragma  durante los ejercicios de respiración profunda, los órganos abdominales –el estómago, el intestino, el hígado y el páncreas- reciben un masaje. Además, el movimiento de la parte superior del diafragma le proporciona otro masaje al corazón. Estos masajes estimulan la circulación sanguínea en estos órganos.

· Los pulmones logran ser sanos y fuertes, lo que supone un buen seguro contra futuros problemas respiratorios.

· La respiración completa lenta y profunda reduce la carga de trabajo del corazón. Esto produce un corazón más eficiente y más fuerte, que funciona mejor y dura más tiempo. También se traduce en una tensión sanguínea reducida, y una probabilidad menor de sufrir una enfermedad cardiaca. Los ejercicios de respiración logran reducir el trabajo del corazón en dos maneras. Primero, una respiración profunda crea unos pulmones más eficientes, y más oxígeno  entra en contacto con la sangre enviada por el corazón hacia los pulmones. Esto quiere decir que el corazón no tiene que esforzarse tanto para enviar oxígeno a los tejidos. Segundo, la respiración profunda causa una diferencia mayor en la presión pulmonar y esto, a su vez, produce un aumento en la circulación sanguínea lo que permite al corazón descansar un poco.

· La respiración profunda y lenta ayuda a controlar el peso. Si se tiene exceso de peso, el suministro extra de oxígeno ayuda a quemar las grasas. Si por el contrario, se tiene insuficiente peso, el oxígeno alimenta a los tejidos y glándulas.

· Relajación mental y corporal. La respiración lenta, profunda y rítmica provoca un estímulo reflejo del sistema nervioso parasimpático. Esto produce una reducción en los latidos del corazón y una relajación de los músculos. Como el estado de la mente y el cuerpo están muy relacionados entre sí, estos dos factores producen a su vez un reflejo de relajación de la mente. Además, una mayor oxigenación del cerebro tiende a normalizar la función cerebral, reduciendo niveles excesivos de ansiedad.

· Los ejercicios de respiración completa producen un aumento en la elasticidad  de los pulmones y el tórax. Esto crea un aumento en la capacidad de respiración durante todo el día, no solo durante el ejercicio. Por lo tanto, todos los citados beneficios permanecen durante todo el día.

14. RESPIRACIÓN COMPLETA

Maha Yoga Pranayama, la gran respiración yóguica

Ahora ya no utilizaremos el contacto de las manos con las zonas del cuerpo: las dejaremos apoyadas en los muslos, con los brazos y los hombros bien relajados. Procuraremos siempre que la columna vertebral se mantenga erguida sin esfuerzo, y  dejaremos la cabeza ligeramente reclinada hacia delante. A partir de ahora, será la mente la que dirigirá la respiración.

Etimología
Maha significa grande. Yoga: yoga. Pranayama: respiración controlada. “La gran respiración en yoga”.

Pranayama de meditación que conjuga la respiración y la concentración en la idea elegida.

Práctica
Posición de pranayama: adoptar una de las posiciones ya enunciadas o adaptadas según necesidad.

Mantendremos la columna vertebral recta pero sin esfuerzo, lo más confortable posible.

Expulsaremos el aire y al final bajaremos la cabeza para vaciar bien los pulmones. Una vez hecho permanecer a vacío hasta que le organismo demande la inspiración.

Cuando esta petición se presente, elevar lentamente la cabeza, lo que pone en movimiento la inspiración, primero en la zona inferior donde se inicia, dejándola que tenga lugar. Después expansionaremos la zona costal y elevaremos la caja torácica. Inspiración a fondo facilitada por el retroceso del cuello. Cuando el aire deje de entrar, presionaremos con las manos sobre la zona donde apoyan (sin levantar los hombros, elevación torácica), permitiendo así sobre-inspirar, introduciendo una mayor cantidad de aire en la parte superior de los pulmones, donde nunca llegaría si no es de esta manera.

Tras ello, dejaremos que los pulmones guarden el aire por sí solos.

Llegado el momento de expirar, mantendremos la presión de las manos para que el tórax no descienda. El abdomen se retraerá y el aire saldrá. Cuando el aire deje de salir, relajaremos progresivamente las manos y el tórax descenderá, continuándose de la expulsión. Y de nuevo, cuando ya no haya nada que expulsar, dejaremos que la cabeza caiga hacia delante y todavía habrá aire que salga.

Permanecer en vacío hasta que los pulmones pidan de nuevo, por sí mismos, la inspiración. Entonces elevaremos la cabeza y comenzaremos un nuevo ciclo.

Al siguiente ciclo, una vez que la cabeza se eleve, mantenerla ya inmóvil durante los siguientes pranayamas.

Nos concentraremos en la siguiente idea: en el momento en el que la inspiración inferior se inicia, pensaremos que por medio de ella se recibe la energía necesaria para la toda la vida fisiológica, todo lo que representa la vida del cuerpo, sus funciones.

Acto seguido cuando las costillas se entreabren, tiene lugar la inspiración media, que nos abastece de la energía necesaria para el cumplimiento de la tarea humana, el desarrollo de la sensibilidad, la percepción del mundo y de los demás.

Y cuando la zona alta de los pulmones se llena, la inspiración superior genera la energía necesaria para toda la actividad mental, la ya adquirida en el hombre y toda aquella (inteligencia intuitiva, comprensión) que en forma de promesa deberá cumplir.

Nos mantendremos conscientes  de todo ello durante los instantes de cese respiratorio a pulmones llenos.

Y cuando la espiración inferior aparezca, pensaremos que todo aquello que no beneficia al cuerpo, que impide la armonía de sus funciones, se expulsa y se aleja sin esfuerzo.

Durante la espiración media todos los sentimientos de sumisión y aflicción tienden a alejarse.

Y cuando la espiración superior se hace todos los pensamientos negativos, dudas, confusiones, carruseles mentales, se desalojan y diluyen por el mero hecho de expulsar.

Durante los instantes de cese respiratorio a pulmones vacíos, experimentaremos y viviremos la calma y ausencia de toda actividad.

Cuando tenga lugar la inspiración, pensaremos: esto es la inspiración, ella penetra en mí, me eleva, me hace vivir, me beneficia. Es un inmenso regalo. Y cuando uno espira, pensar, esto es la espiración, todo lo que no es útil a la vida, lo que me inquieta y preocupa, se expulsa de mí, se purifica. Es un inmenso favor.

Continuemos respirando de esta manera, dando gracias. Conservemos el proceso de respiración y la concentración en la idea descrita.

Cuando hayamos asimilado el significado de la respiración en el plano espiritual, el inmenso regalo que se recibe en cada inspiración y el inmenso favor en cada espiración, uno se encontrará totalmente inmerso en ella, y como en oración silenciosa, elevado hacia las esferas del alma.

Efectos

Gran actividad pulmonar. Calma el sistema nervioso y emocional. Induce la concentración y la contemplación (Samyama).

No debemos ceder a la tentación de ir demasiado rápido: sería sólo un impulso dictado por el ansia de cumplir una tarea y de ponernos a prueba para ver si lo logramos. 

La respiración no se hace, sino que es exactamente como la vida: es y fluye espontáneamente. Nuestra inteligencia y nuestra sensibilidad pueden activarse para escuchar, aliviar las tensiones y hacer más libre este fluir de la energía vital.

No sustituyamos la jaula de las tensiones musculares y la rigidez de los esquemas mentales por otras jaulas y otros esquemas.

Por ello, dispongámonos a acometer la práctica del Pranayama con total serenidad, conscientes de que estamos emprendiendo un viaje que nos acerca a nosotros mismos, a la raíz auténtica de nuestro ser, a la fuente de nuestra vitalidad. La simplicidad, la paciencia y el deseo de búsqueda deben ser nuestros únicos compañeros de viaje.

15. MODOS DE LIBERAR Y AMPLIAR LA RESPIRACIÓN: VACÍO PULMONAR (Shunya)

El éxito de la Respiración Completa reside en la fase espiratoria. Vaciando por completo, en medida de lo fisiológico, los pulmones, por medio de una espiración forzada, veremos favorecida automáticamente la plenitud de la inspiración, lo que conlleva una perfecta renovación y un mejor intercambio gaseoso.

A este ejercicio que va a ser la base de la respiración completa vamos a darle el nombre de Espiración Profunda o Forzada. De la intensidad del esfuerzo de cierre, ejercicio sobre todo en el aparato respiratorio, dependerá el de su máxima expansión espontánea.

Posición de partida: tendido hacia arriba (decúbito dorsal).

Ejecución: doblar ligeramente las rodillas, elevándolas unidas. Plantas de los pies en el suelo, pies ligeramente separados. Espirando, elevar los brazos extendidos hacia delante en dirección a las rodillas. Las manos presionadas una contra otra por el dorso, palmas giradas hacia el exterior. Alzar lentamente la cabeza llevando el mentón hacia la garganta, frente hacia delante. Continuar espirando, intensificando la espiración, forzándola hasta el último residuo posible. Los pies ejerciendo un empuje en el suelo retrovierten la pelvis (la zona lumbar presiona el suelo, pubis hacia el ombligo), lo que intensifica la retracción abdominal, favoreciendo la [image: image35.jpg]


expulsión (ver foto).

Cuando la inspiración se haga necesariamente irreprimible, posar miembros y cabeza en el suelo dejando producirse la inspiración bajo forma de un inmenso suspiro. Para ello entreabrir la boca. Si dada la actividad respiratoria desatada por el ejercicio este primer suspiro no es suficiente, le sucederá un segundo (suspiro o bostezo) o un tercero, que el practicante reconocerá como síquica que experimentará.

Para que la Espiración Forzada sea completamente eficaz, deberá repetirse un mínimo de 5 veces, dejando pasar pacientemente un cierto tiempo antes de repetir el ejercicio. En este tiempo tiene lugar la respuesta respiratoria manifestándose en forma de inspiraciones amplias y espontáneas (suspiros o bostezos) que en ningún momento deberán reprimir, sino permitir su máxima expresión. 

Este ejercicio de gran vacío pulmonar, Shunya, precede y prepara la Respiración Completa, posibilitándola al máximo.

Cuando el ejercicio se domina bien, y como consecuencia el vacío fisiológico es completo, mentalizar que al mismo tiempo todo desecho psíquico (tensiones emotivas, complejos, ansiedades, miedos, inseguridad, celos…) se va desvaneciendo y alejando.

Efectos

Ventila y dilata al máximo la totalidad de los alvéolos pulmonares disponibles. Gran oxigenación. Calma y apacigua el sistema nervioso, creando una sensación reconfortante. Vacío psíquico. Expulsión de todo lo que sicológicamente perturba.

16. RESPIRACIÓN COMPLETA (variante)

Esta variante consiste en añadir al movimiento respiratorio ya conocido (abdominal, costal y sub clavicular) el desplazamiento de brazos con fines de expansión y cierre del tórax.

Durante la inspiración, los brazos se van desplazando lateralmente, formando dos semicírculos, hasta llegar a unirse las manos.

Esta posición de brazos se mantiene durante la pausa de retención. Durante la espiración, los brazos, manos unidas vienen por delante para, al final del recorrido, separarse y situarse a ambos lados del cuerpo. Tras una breve pausa, comenzar de nuevo.

Sincronizar y acompasar bien la respiración y el movimiento de los brazos. Esta variante aumenta la capacidad vital.

El ejercicio de espiración forzada acompañado de respiraciones completas es aconsejable antes de comenzar cualquier actividad física o intelectual (trabajo, estudio, deporte, creatividad, etc.…). Excelente medio para favorecer el sueño.

17. RESPIRACIÓN DEL DESPERTAR DE LA CONCIENCIA

Para el desarrollo de la respiración superior, casi siempre de difícil realización dada la poca movilidad de las primeras costillas, existe un ejercicio de gran valor y efectividad que se conoce con el nombre de Buddhi Mudra Pranayama . (Buddhi, conciencia despierta, iluminada; Mudra, gesto, actitud; y Pranayama, respiración controlada). Respiración que mediante el gesto y actitud adecuados conduce al despertar de la conciencia.

Práctica
Posición de partida: tendido hacia arriba.

Doblar la pierna derecha y tomando con los dedos la rótula atraer la rodilla hacia el pecho.

Colocar la mano derecha sobre la rodilla, codo dirigido hacia atrás, y después la mano izquierda sobre la mano derecha, codo izquierdo hacia atrás. Los dedos de una mano entre los dedos de la otra y dirigidos hacia delante.

Comenzar a inspirar hasta completar la inspiración inferior y, presionando con las dos manos sobre la rodilla, entreabrir las costillas y obligar a la masa de aire subir hacia lo alto hasta sentirla llegar a la cima de los pulmones y alcanzar la parte inferior de la garganta.

Manteniendo la posición de las manos sobre la rodilla conservar el aire dentro.
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Cuando sea necesario espirar dejar que el abdomen se hunda del todo y después, relajando el apoyo de las manos, el tórax descenderá. Soltar la rodilla y llevando la planta al suelo deslizar el pie. Relajar 

A continuación tomar de la misma manera la rodilla izquierda y repetir todo el proceso. 

Esto constituye la fase previa o preparatoria al verdadero ejercicio que consta de dos respiraciones sucesivas sin que la caja torácica descienda durante la primera espiración.

Tomar de nuevo la rodilla derecha. Instalar  bien las manos, los codos más altos que las rodillas, de arriba hacia abajo, pero sin levantar los hombros del suelo.

Una vez la inspiración hecha a fondo y la pausa respiratoria, como se ha descrito anteriormente, dejar que la espiración se haga, pero sin que el tórax descienda. Conservarlo tan alto como sea posible por el apoyo y presión de las manos sobre la rodilla, y el vientre se hundirá.

Manteniendo el vientre hundido, esta vez sin permitir que se dilate, inspirar por segunda vez insistiendo en la presión de manos y el aire todavía se elevará más. Experimentar dicha presión en la zona apical de los pulmones y zona inferior de la garganta, mientras permanece el aire dentro. Después espirar relajando la presión de las manos. Soltar la rodilla y deslizar el pie. Relajar.

Repetir tomando la rodilla izquierda.

Una vez acabado el ejercicio acoger el suspiro y bostezo que tendrán lugar, para después respirar de manera completa con el acompañamiento de brazos.

Efectos
Gran actividad alveolar de la zona superior de los pulmones, previniendo patologías frecuentes en ella. Se nutren los alvéolos pulmonares. Elonga  y vitaliza la columna vertebral. Desarrolla las funciones intelectuales. Cambio de actitud síquica y de comportamiento. Induce a estados superiores de conciencia.

18. PRINCIPIOS PRÁCTICOS PARA LA EJECUCIÓN DE LOS EJERCICIOS DE PRANAYAMA

· Es preferible practicar los ejercicios de pranayama con el estómago vacío, si esto no fuera posible, podrá beber una taza de leche, te, café, o cacao, deberá realizarse lejos de las comidas.

· El mejor momento para el ejercicio es por la mañana temprano, o después de la puesta del sol. El lugar debe ser limpio y aireado, buscando las horas tranquilas o de silencio. La respiración se hará siempre por la nariz, salvo los casos expresamente indicados.

· La práctica se efectúa mejor en posición sentado encima de una manta doblada colocada en el suelo, la postura puede ser con las piernas recogidas (como el sastre); pero se podrá adoptar cualquier postura sentada mientras se tenga en ella la espalda derecha.

· Nunca deberá efectuarse esfuerzo por parte de los músculos del cuello, hombros, brazos, muslos y pies, deberán mantenerse relajados, la lengua estará pasiva.

· Los ojos se mantendrán cerrados durante todo el ejercicio para permitir que la mente se vaya recogiendo hacia adentro, para que no se distraiga con los objetos externos.

· No debe sentirse ninguna presión  en el interior de los oídos durante la práctica del pranayama.

· Cada uno debe medir su capacidad al emprender el ejercicio del pranayama  y no sobrepasarla de ninguna manera para no fatigar indebidamente los pulmones.

· Una respiración regular proporciona buena salud a los nervios y una serenidad para la mente.

· Se deberá mantener una relación regular entre la inhalación y la exhalación, por ejemplo si inhalo a la cuenta de 5 segundos, la exhalación será también de 5 segundos.

· Después de cada sesión de pranayama, se deberá tenderse en la alfombra completamente relajado.

· Es esencial un completo dominio de la inspiración y la expiración antes de intentar la RETENCIÓN.

· Si la retención alterara el ritmo de la inspiración y la expiración se deberá acortar el tiempo de la retención.

· LAS PERSONAS CON PROBLEMAS DE TRANSTORNOS A LOS OJOS O LOS OÍDOS  (como glaucoma o supuración de los oídos) PROBLEMAS CARDÍACOS, HIPERTENSOS, NO PUEDEN REALIZAR RETENCIONES.

· En la práctica del pranayama los sentidos se encuentran vueltos hacia adentro y en el silencio que produce la retención la persona puede observar y sentir su ser interno.

· La absorción y acumulación de la ENERGÍA esta bajo el control del pensamiento, porque es este quien rige la práctica del pranayama, es la mente quien puede dirigir voluntaria y conscientemente la absorción, almacenamiento y distribución de la  ENERGÍA en el cuerpo humano.

· La respiración debe hacerse cada vez más silenciosa y suave, cada vez más lenta permaneciendo siempre profunda. La concentración es el elemento esencial; no dejes que tus preocupaciones te distraigan.

· Observemos que nosotros respiramos comúnmente en forma agitada y rápida, esto altera nuestra mente y el sistema nervioso también esta agitado, alterado, cuando la respiración es calmada y tranquila, nuestra mente esta serena, el físico relajado, el sistema nervioso tranquilo.

· Este es muy importante para las personas enfermas como: asma, esclerosis múltiple, esclerosis lateral, parkinson, etc. en donde la mente necesita estar calmada (para no gastar energías inútilmente) y poder enfocar todas sus fuerzas hacia un trabajo de su físico para enfrentar su enfermedad y tener así una mejor calidad de vida sin prescindir de los placeres que la vida nos da.

· La postura siempre será la misma, columna vertebral derecha, relajado y concentrado.

NOTA: si en cualquier ejercicio de respiración se llegara a producir algún mareo, no hay que preocuparse, es natural, porque no estamos acostumbrados a respiraciones largas y profundas, con sólo suspender el ejercicio de inmediato se normalizará el mareo.

Utilizarás músculos casi en desuso, por lo que una ligera rigidez o dolor se puede producir entre las lesiones, es normal. Pero si los síntomas durasen mucho tiempo es síntoma de que los estás haciendo demasiado bruscamente, o progresando demasiado rápido, así pues, tranquilo. Si las molestias durasen más de 15 días consúltalo a tu terapeuta.

19. TECNICAS DE PRANAYAMA

Algunas de estas técnicas son:

· Tranquilizantes: Ujjayi (por ejemplo)

· Vitalizantes: Bhastrika, Kapalabhati, Shunya bheda, (por ejemplo).

· Equilibrantes: Nadi Sodhana, Anuloma Viloma, Samavritti (por ejemplo) 

· Refrescantes: Shitali, Sitkari (por ejemplo).

Tranquilizantes

Ujjayi pranayama. La respiración que lleva al éxito

Su próxima herramienta de respiración es la respiración ujjayi. El ujjayi procede de dos palabras-raíz: uj, que significa hacia arriba y jayi, que significa victorioso. Es una técnica de respiración que ayuda a que la mente se alce de forma victoriosa sobre su estado habitual de reposo natural para experimentar el Ser. La mente entonces entra en un estado de calma y la tranquilidad que se encuentra siempre ahí, bajo sus pensamientos, brilla con claridad, proporcionándole una experiencia de su propio Ser interior, es una técnica importante para el hatha yoga, una respiración glótica en la cual la glotis, situada en la parte trasera de la garganta, se cierra parcialmente para estrechar el paso del aire que procede de los senos paranasales y de sus orificios nasales hacia la tráquea. 

El ujjayi es la técnica básica del pranayama de la cual se derivan muchas otras. La forma mejor de practicarla es sentada en una silla o en una posición de meditación, con la espalda erguida y la cabeza ligeramente inclinada hacia abajo, como en reverencia hacia el corazón. El pecho y el corazón se elevan para permitir que los pulmones se expandan libre y fácilmente.

Colocar las manos con las palmas hacia arriba sobre las rodillas, manteniendo juntos los dedos índice y pulgares[image: image37.jpg]


 en jnana mudra (sello de la sabiduría) y los brazos rectos. Prestar atención al sonido de la respiración. Mantener la inhalación y la exhalación con un ritmo uniforme y constante. Crear una constricción en la base de la garganta para que el sonido se haga más audible.

Empezar tomando una inspiración profunda y sentir la unión suave que hay por encima y entre las clavículas, donde se hunde el esternón. Es esta contracción la que crea el sonido de la respiración. El sonido debería producirse de forma uniforme desde el principio hasta el final de cada inhalación y de cada exhalación.

No hace pausas durante la respiración, sino mantener un ciclo de flujo de entrada y de salida de forma uniforme y constante. Cuando se logre mantener esta situación durante 5 minutos, se puede iniciar la segunda fase de práctica, ampliando la extensión natural de cada respiración. Esto corresponde con la segunda definición de pranayama. El alargamiento de la respiración profundiza la capacidad para concentrarse y mantener una postura tranquila. La respiración se hace más útil y la energía del prana más patente. La influencia de la mente se hace más obvia.

Se dice que la respiración crea el sonido natural del mantra ham’sa. Ham es el sonido de la inhalación, sa es el sonido de la exhalación. El mantra significa “Yo soy eso”. “Eso” se refiere a la pura conciencia. De este modo la respiración puede ser utilizada como un instrumento de meditación para atraer la mente. Puede percibirse el ham en la inhalación y el sa en la exhalación. Manteniendo la concentración de la mente en esta conciencia, el proceso de meditación surge espontáneamente desde el interior.

Variante

Ujjayi pranayama Kumbhaka. La respiración que lleva al éxito con retención.

Contraindicaciones

Con retención precaución, sobre todo, para gente hipertensa. No practicar con principiantes por demasiada información.

Beneficios

El ujjayi es excelente para los pacientes de afecciones respiratorias, especialmente para los asmáticos. Mejora las funciones digestivas, elimina las afecciones de garganta, el exceso de secreciones mucosas, la tos. Regula la tensión. Excelente en  caso de hipertensión y afecciones coronarias. Elimina el insomnio. Calma el sistema nervioso y lo tonifica. Disminuye la actividad pensante relajando la mente. Cuando se practica de forma regular, constituye una excelente puerta de acceso a la meditación natural. 

Efectos espirituales

Estimula la concentración, interioriza.

Vitalizantes

Bhastrika Pranayama. Respiración del fuelle

Bhastrika es muy similar a Kapalabhati y a menudo se confunden, pero el primero es mucho más poderoso y hay que dominar Kapalabhati antes de practicar Bhastrika.

La diferencia más importante entre ambos ejercicios es que en Bhastrika la respiración siempre es completa y no solo diafragmática como el Kapalabhati.

Técnica I

Antes de iniciar la práctica de este pranayama hay que asegurarse que la nariz esté completamente limpia y desobstruida.

· Primera parte:

· Espirar profundamente y adoptar medio jalandhara bandha. 

· Efectuar respiraciones completas (con abdominales controlados) acentuando la espiración mediante contracción de los músculos del abdomen.

· Se usan las dos fosas nasales en enérgicas, rápidas y sucesivas expulsiones de aire. Las inspiraciones son pasivas y se producen al relajar los músculos abdominales.

· Acelerar el ritmo muy progresivamente sin reducir la amplitud de la respiración. No se debe sobrepasar las sesenta respiraciones por minuto.

Después de un minuto aproximadamente, sea cual sea el número de respiraciones efectuadas, expirar totalmente el resto de aire en los pulmones.

*  Segunda parte:

· Permanecer con la respiración suspendida, sin aire en los pulmones unos segundos, mientras resulte cómodo.

· Efectuar una inspiración completa y lenta, con control de los músculos abdominales, lo más profunda posible.

· Tragar saliva, adoptar los tres bandas (jalandhara, uddhiyana y mulabandha) y detener la respiración con los pulmones llenos de aire (antara kumbhaka) y las dos fosas nasales taponadas con prâna mudra durante el mayor tiempo posible, mientras resulte cómodo.

· Aflojar los bandas, destapar las dos fosas nasales y espirar lenta y profundamente todo el aire de los pulmones.

· El ritmo de la respiración en esta fase se debe ajustar a 1:4:2:1.

· Si es preciso, descansar permitiendo que la respiración se mantenga libre hasta que se recupere el aliento y los latidos del corazón.

· Empezar de nuevo y repetir todo el proceso anterior un par de veces más.

Técnica II

Igual que la técnica anterior pero respirando por una sola fosa nasal.

· Primera parte:

· Espirar profundamente y adoptar medio jalandhara bandha. Prepararse para taponar las fosas nasales con prâna mudra.

· Taponar la fosa nasal derecha (píngala) con prâna mudra y efectuar un ciclo de bhastrika como antes, respirando solo por la fosa nasal izquierda (ida).

· La espiración se acentúa mediante contracción de los músculos del abdomen.

· Repetir el ciclo aumentando el ritmo muy progresivamente. No se deben sobrepasar las cincuenta respiraciones en un minuto.

· Después de un minuto aproximadamente, sea cual sea el número de respiraciones efectuadas, espirar totalmente el resto de aire en los pulmones.

*  Segunda parte:

· Permanecer con la respiración suspendida, sin aire en los pulmones unos segundos, mientras resulte cómodo.

· Manteniendo tapada la fosa nasal derecha (píngala) con prâna mudra, inspirar lenta y profundamente por la fosa nasal izquierda (ida). Efectuar una inspiración completa con control de los abdominales, lo más profunda posible.

· Tragar saliva, adoptar los tres bandhas (jalandhara, uddhiyana y mulabandha) y detener la respiración con los pulmones llenos de aire (antara kumbhaka) y las dos fosas nasales taponadas durante el mayor tiempo posible, mientras resulte cómodo.

· Mantener la fosa nasal derecha (píngala), aflojar los bandhas y espirar lenta y profundamente todo el aire de los pulmones por la fosa nasal izquierda (ida).

· El ritmo de la respiración en esta fase se debe ajustar a 1:4:2:1.

· Si es preciso, descansar permitiendo que la respiración se mantenga libre hasta que se recupere el aliento y los latidos del corazón.

*   Tercera parte:

· Empezar de nuevo y repetir todo el proceso anterior manteniendo taponada ahora la fosa nasal izquierda (ida) y respirando solo por la fosa nasal derecha píngala.

· Empezar de nuevo y repetir todo el proceso anterior una vez más por cada fosa nasal.

Técnica III

Igual que la técnica anterior pero con respiración alternada.

· Primera parte:

· Espirar profundamente y adoptar medio jalandhara bandha. Prepararse para taponar las fosas nasales con prâna mudra.

· Inspirar en tres fases y con abdominales controlados por la fosa nasal izquierda y espirar también en tres fases por la derecha.

· Inspirar igual por la derecha y espirar igual por la izquierda.

· La espiración se acentúa mediante contracción de los músculos del abdomen.

· Repetir el ciclo aumentando el ritmo muy progresivamente. No se deben sobrepasar las cincuenta respiraciones por minuto.

· Después de un minuto aproximadamente, sea cual sea el número de respiraciones efectuadas, espirar totalmente el resto de aire en los pulmones, haciendo coincidir esta espiración por la fosa nasal izquierda.

*   Segunda parte:

· Permanecer con la respiración suspendida, sin aire en los pulmones (bhaya kumbhaka) unos segundos, mientras resulte cómodo.

· Efectuar una inspiración completa con control de los abdominales por la fosa nasal derecha (píngala), lo más profunda posible.

· Tragar saliva, adoptar los tres bandhas (jalandhara, uddhiyana y mulabandha) y detener la respiración con los pulmones llenos de aire (antara kumbhaka) y las dos fosas nasales taponadas con prâna mudra durante el mayor tiempo posible, mientras resulte cómodo.

· Aflojar los bandhas y espirar lenta y profundamente todo el aire de los pulmones por la fosa nasal izquierda (ida).

· El ritmo de la respiración en esta fase se debe ajustar a 1:4:2:1.

· Si es precios, descansar permitiendo que la respiración se mantenga libre hasta que se recupere el aliento y los latidos del corazón.

· Empezar de nuevo y repetir todo el proceso anterior un par de veces más.

Contraindicaciones

· Afecciones pulmonares declaradas.  
- Enfisema.

· Hipertensión o hipotensión arterial.  
- Problemas cardiovasculares.

· Períodos de menstruación o embarazo. 
- Vértigos.

· Problemas en los órganos abdominales.
- Hernias.

· Problemas en la retina.

Debido a su extraordinario dinamismo, se debe evitar cualquier exceso que pudiera ocasionar daños inesperados en el sistema respiratorio.

Es recomendable no practicar las técnicas II y III si no se procede con sumo cuidado y, si es posible, bajo la supervisión de un maestro cualificado.

Efectos y beneficios

 Fortalece los músculos respiratorios mejorando la respiración en general. Eleva la temperatura corporal resultando una ligera transpiración, siendo esto prueba de una buena condición corporal y correcta práctica del ejercicio. Mejora el metabolismo, acentúa el poder digestivo, purifica la sangre. Limpia a fondo los pulmones y contribuye a la curación de disturbios relacionados con la inflamación de la garganta, asma, tuberculosis y pleuresía. Estimula el corazón y activa el cerebro. Prepara a Prathyahara y Dharana. Permeabiliza Sushuma Nadi y estimula el ascenso de la kundalini, rompiendo los nudos psíquicos que lo impiden.

Efectos espirituales

Concentra, interioriza, estimula las energías y las potencia.

Kapalabhati. Purificación de la zona frontal

Kapalabhati está considerado como un Shat Karma porque purifica y estimula el cerebro, aunque también se define como un importante Pranayama, cuando va acompañado de Kumbhaka (retención) y Bandhas.

Kapalabhati, clarifica la mente y favorece la concentración y la calma interior. No en vano, Kapala significa “frente, cráneo” y batí “luz, limpiar”. Kapalabhati, que también se conoce como Respiración Energizante o Purificadora, es además uno de los ejercicios de purificación (kriyas) que limpia las vías respiratorias de mucosidades e impurezas y estimula el metabolismo elevando el calor corporal.

La técnica de respiración Kapalabhati se caracteriza por una inspiración profunda con el abdomen relajado y una espiración forzada en la que los músculos abdominales se contraen activa y rápidamente empujando el diafragma hacia los pulmones. De esta forma los pulmones, como si fueran fuelles, consiguen expulsar más aire enrarecido y dióxido de carbono. Además, los constantes movimientos de ascenso y descenso del diafragma actúan de forma estimulante para el estómago, hígado y páncreas.

En esta práctica, las corrientes pránicas (energéticas) que se encuentran vehiculizadas por el flujo dinámico del aire, se ven impulsadas hacia el lóbulo frontal del cerebro, purificándolo. De esta manera, el aumento del torrente sanguíneo oxigenado y el aporte acrecentado de prana producen una sensación refrescante y estimulante.

Práctica

Posición de partida: sentado, piernas dobladas. Columna vertebral recta. El pecho en expansión. Referirse a las posturas de Pranayama o concentración.

Dado que en este ejercicio el movimiento de contracción y relajación sólo debe situarse a nivel abdominal, el tórax permanecerá inmóvil.

Relajar el abdomen dejando que se dilate pasivamente (fase A) y acto seguido, contraer bruscamente la musculatura abdominal, lo que trae consigo la expulsión instantánea de una cierta cantidad de aire de los pulmones (fase B).

Nuevamente relajar la zona abdominal, lo que produce la inspiración pasiva (sin ningún esfuerzo voluntario una cierta cantidad de aire entra en los pulmones). Nueva contracción abdominal con la consiguiente expulsión rápida.

El tiempo de inspiración es mayor que el de expulsión, aproximadamente 3 veces.

Las expulsiones son bruscas y sonoras, sonido que emiten los pulmones. Las inspiraciones pasivas y silenciosas.

Repetir de 10 a 15 respiraciones sucesivas. Gran énfasis en las expulsiones. Acabada así la serie, inspirar lentamente, retener confortablemente el aire y espirar despacio. Relajar.

Practicar 4 o 5 veces.

Al comienzo ejercitarse despacio asegurando el movimiento de contracción del abdomen y la inmovilidad del tórax. Expulsiones potentes y relajaciones inmediatas de la musculatura abdominal.

Para ello colocar las manos sobre el abdomen de manera que los pulgares se sitúen sobre las últimas costillas y los demás dedos extendidos sobre el vientre, desde el estómago hasta la región del pubis (ver gráfico Bhastrika). Los pulgares deberán informarnos de la inmovilidad del tórax y los demás dedos de la retracción abdominal.

Una vez controlado este proceso, ir acelerando progresivamente el ritmo de ejecución, aumentando el número de respiraciones por minuto (20, 25, 30…), hasta alcanzar de 60 a 100 o más. No obstante, nunca deberá sacrificarse la potencia de expulsión por la velocidad.

Evitar el movimiento del tórax y los hombros así como la contracción de la cara.

Recomendaciones

Mantener la columna estirada.

Dejar los ojos cerrados con la atención en los senos nasales.

En la fase de retención se puede activar Mula Bhanda (contracción del suelo pélvico).

No mover los hombros.

No contraer los músculos faciales.

Precauciones

Abandonar el ejercicio si se sienten mareos.

No realizar Kapalabhati en casos de embarazo, hipertensión arterial, enfisema y enfermedades pulmonares y cardiovasculares.

Efectos

Gran oxigenación estimulando los tejidos corporales. Alegría física. Purifica los pulmones y aumenta su elasticidad. Excelente en todos los casos de afecciones de las vías respiratorias. Favorable en caso de bronquitis, asma, enfisema. Masajea y activa el sistema digestivo. Elimina y prevé las condiciones anormales del cerebro. Tonifica el sistema nervioso. Aconsejable en caso de somnolencia y fatiga cerebral. Calma la mente y prepara la concentración.

Suryabheda Pranayama. Respiración solar.

Suryabheda Pranayama, la respiración solar, es una técnica de pranayama cuyo objetivo es “perforar” (bhada) el nâdi solar (píngala), es decir, hacerlo permeable a la circulación de prana.

La respiración se efectúa  inspirando siempre por la fosa nasal derecha y espirando por la izquierda con ayuda de prana mudra.

Después de efectuar este pranayama, permanecer concentrado en el pecho, en la región del corazón; sushuma nadi es activado y las energías vitales ascienden desde el chakra del vientre hasta el chakra del corazón, donde se contempla al sol con un brillo intenso.

El aire inspirado por la fosa nasal derecha debe visualizarse y sentirse como cálido, de color rojo y cargado de prana (por eso se denomina respiración solar). De forma similar, el aire espirado por la fosa nasal izquierda se contemplará de color azul, fresco y cargado de apana (respiración lunar).

Mediante concentración mental y visualización, la corriente de prana inhalada durante la inspiración se dirige a través de píngala para golpear con fuerza el asiento de kundalini en el chakra muladhara. Durante la retención del aliento, se mantiene la concentración en el chakra raíz mientras se observa como se carga de energía fundamentalmente (prana). En la espiración la corriente de energía, ahora bajo la forma de apana, asciende por ida y sale al exterior por la fosa nasal izquierda.

Mediante la inspiración a través de inda nadi, se estimula la fuerza menta.

El yogui ha de sentase en una asana adecuada, en un asiento confortable, e inspirar lentamente por píngala (la fosa nasal derecha). A continuación debe practicar kumbhaka hasta que sienta el prana penetrar en todo su cuerpo, desde la punta de los cabellos hasta las uñas  de los dedos de los pies; entonces ha de espirar lentamente a través de ida (la fosa nasal izquierda). Esta excelente suryabhedana (kumbhaka) ha de practicarse una y otra vez, pues despeja el cerebro (lóbulo frontal y senos), combate los parásitos intestinales y cura los males causados por exceso de vata (Hathayogapradipika, 2.48-50).

Inspirar con la máxima energía por píngala; retener cuidadosamente con jalandaramudra. Mantener kumbhaka hasta que brote transpiración en la raíz de los cabellos y en las uñas. Los vayu son diez; prana, apana, samana, udana y vyana; naga, kûrme krikara, devadatta y dhananjaya… Debemos saber levantar todos estos vayu, inspirando por el surya-nadi, desde la raíz del ombligo; después debe expirar a través de ida-nadi de forma suave y sin interrupción. Inspirar nuevamente por el orificio  nasal derecho, retener el aire en la forma indicada y espirar de nuevo, repitiendo todo el proceso una y otra vez. La inspiración siempre se efectúa a través de la fosa nasal derecha. Suryabheda-kumbhaka destruye la decadencia y la muerte, despierta la kundalinishakti y aumenta el fuego corporal (Gherandasamhita, 5.58-68).

Después de efectuar este pranayama, el practicante experimentado debe permanecer concentrado en el pecho, en la región del corazón; sushumná nadi es activado y las energías vitales ascienden desde el chakra del vientre hasta el chakra del corazón, donde se contempla al sol con un brillo intenso.

Técnica I

· Espirar profundamente y prepararse para taponar las fosas nasales con prana mudra.

· Taponar la fosa nasal izquierda (ida) y efectuar una inspiración completa a través de la fosa nasal derecha (píngala), lo más profunda  posible y con control de la cintura abdominal.

· Detener  la respiración dos o tres segundos con los pulmones llenos de aire (antara kumbhaka) y las dos fosas nasales taponadas con prana mudra.

· Mantener tapada la fosa nasal derecha (píngala) y espirar lenta y profundamente todo el aire de los pulmones por la fosa nasal izquierda (ida).

· Permanecer con la respiración suspendida, sin aire en los pulmones (bhaya kumbhaka), dos o tres segundos.

· Empezar de nuevo y repetir todo el proceso anterior varias veces más respirando siempre en el mismo orden.

· El ritmo de la respiración se debe ajustar a 1:0:2:0.

Técnica II

· Espirar profundamente y prepararse para taponar las fosas nasales con prana mudra.

· Taponar la fosa nasal izquierda (ida) y efectuar una inspiración completa a través de la fosa nasal derecha (píngala), lo más profunda posible y con control de la cintura abdominal.

· Tragar saliva, adoptar los tres bandhas (jalandhara, uddihiyana y mula) y detener la respiración con los pulmones llenos de aire (antara kumbhaka) y las dos fosas nasales taponadas con prana mudra durante el mayor tiempo posible, mientras resulte cómodo.

· Mantener tapada la fosa nasal derecha (píngala), aflojar los bandhas y espirar lenta y profundamente todo el aire de los pulmones por la fosa nasal izquierda (ida).

· Permanecer con la respiración suspendida, sin aire en los pulmones (bhaya kumbhaka), dos o tres segundos.

· Empezar de nuevo y repetir todo el proceso anterior varias veces más respirando siempre en el mismo orden.

· El ritmo de la respiración se debe ajustar a 1:4:2:0.

Técnica III

· Espirar profundamente y prepararse para taponar las fosas nasales con prana mudra.

· Taponar la fosa nasal izquierda (ida) y efectuar una inspiración completa a través de la fosa nasal derecha (píngala), lo más profunda posible y con control de la cintura abdominal.

· Tragar saliva, adoptar los tres bandhas (jalandhara, uddihiyana y mula) y detener la respiración con los pulmones llenos de aire (antara kumbhaka) y las dos fosas nasales taponadas con prana mudra durante el mayor tiempo posible, mientras resulte cómodo.

· Mantener tapada la fosa nasal derecha (píngala), aflojar los bandhas y espirar lenta y profundamente todo el aire de los pulmones por la fosa nasal izquierda (ida).

· Permanecer con la respiración suspendida, sin aire en los pulmones (bhaya kumbhaka), y adoptando los tres bandhas (jalandhara, uddhiyana y mula), mientras resulte cómodo.

· Empezar de nuevo y repetir todo el proceso anterior varias veces más respirando siempre en el mismo orden.

· El ritmo de la respiración se debe ajustar a 1:4:2:1.

Contraindicaciones

Si es ligero es bueno para todos pero si se intensifica precaución con problemas de corazón.

Efectos terapéuticos

Activa la digestión. Aumenta la respiración celular y la temperatura corporal. Beneficioso en caso de reumatismo. Revitaliza el sistema nervioso y purifica el cerebro.

Efectos espirituales

Activa la corriente vital. Se obtiene un mayor potencial empático. Concentración. Fuerza interior.  

Equilibrantes

Nadi sodhana

Nadi sodhana es, junto con ujjayi y kapalabhati, la técnica de pranayama más clásica y difundida.

El objeto de este ejercicio es “limpiar” o “purificar” los canales de energía sutil (nadi), “equilibrando” de esta forma la circulación de prana y apana en el cuerpo. Una vez equilibrados prana y apana, la energía sutil penetra en sushumna, el nadi central.

La respiración se efectúa alternando los flujos de inspiración y espiración entre las dos fosas nasales con ayuda de prana mudra.

Cuando se domina este ejercicio, se prescinde de prana mudra y la respiración se alterna mentalmente, con una profunda concentración.

Etimología

Nadi: conducto sutil energético. Sodhana: purificar. Pranayama: respiración.

“Respiración que purifica los nadis”. También conocida como “Respiración alterna”.

Práctica

Posición de pranayama: sentad, estable y correcta. Referirse a las explicadas en el capítulo anterior para la práctica de pranayama y meditación.
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Posición de la mano derecha: adoptar nasagra mudra.

Llevar la mano derecha hacia la cara y apoyar la punta  de los dedos índice y medio, unidos, en el punto central entre las dos cejas. El dedo pulgar se dedicará a cerrar y abrir el conducto nasal derecho, y el anular el conducto nasal izquierdo (ver foto). Una leve presión de las yemas de dichos dedos en las aletas nasales será suficiente para cerrar los orificios.

El brazo derecho se apoya ligeramente en el pecho derecho, manteniéndose en todo momento el tórax alto, bien situado. La cabeza declina ligeramente, pero sin desviarse hacia la derecha.

Otra manera es utilizar el pulgar y el anular de la mano derecha, manteniendo  flexionados los dedos índices y medio.

Adoptada la posición, tomar conciencia de la respiración. Prolongando tanto la inspiración como la espiración a su máximo confortable, proceder como a continuación se indica:

1º. Inspirar por el conducto nasal izquierdo presionando y cerrando con el pulgar el orificio nasal derecho.

2º. Espirar por el conducto derecho abriéndolo y cerrando el conducto izquierdo con el anular.

3º. Inspirar por el mismo conducto derecho manteniendo la misma posición de los dedos.

4º. Espirar por el conducto izquierdo abriéndolo y cerrando el derecho con el anular.

Esto supone un ciclo completo.

Practicar varios ciclos, concentrándose en la técnica y en el paso del aire. Cuando la técnica se controle, aplicar la relación 1:1 (5:5, 6:6, 7:7…), para después ir pasando a la relación 1:2 (5:10, 6:12, 7:14…).

Las primeras veces, si nos confundimos o nos equivocaos, bastará con que empecemos de nuevo desde el principio. No hay indicaciones precisas sobre la duración del Nadi Shodana: podemos respirar de esta manera, sobre todo al principio, hasta que nos resulte cómodo e incluso interrumpir la práctica durante algunas respiraciones, respirar con ambos orificios y después continuar, hasta que nos hayamos familiarizado y nos encontremos a gusto.

Cuando dominemos la práctica y la respiración de forma alternativa nos resulte un hecho normal, podemos agregar una visualización que hará que el ejercicio adquiera una dimensión más sutil, implicando más la mente y llevándonos a un estado unificado cuerpo-mente, que a menudo desemboca en la situación definida como meditación.

Procedamos con la práctica como se ha descrito hasta ahora, pero dirijamos nuestra atención –una atención carente de expectativas, o lo que es lo mismo, de tensiones- a imaginar que el aire que entra por los orificios nasales se dirige hacia el punto en el que se apoyan los dedos índice y corazón, tratando de mantener una respiración leve, delicada, como hacemos espontáneamente cuando, por ejemplo, olemos una flor. La imagen de tener debajo de la nariz una flor, de la que queremos percibir el suave perfume, es seguramente de gran ayuda para el ejercicio. Podemos, si solemos utilizar incienso, encender una barrita durante la práctica del Nadi Shodana, teniendo en cuenta que el aroma más indicado es el de sándalo.

El Nadi Shodana, al reequilibrar los dos aspectos de la energía que actúan en nuestro ser, establece el espacio adecuado para cada uno de ellos. Los efectos extremadamente beneficiosos  de este ejercicio no tardarán en dejarse sentir: tendremos un mayor equilibrio en nuestro interior y en nuestra relación con los demás; probablemente, podremos comprender la importancia, para nuestro bienestar, de disminuir un poco la presión que ejercemos continuamente sobre nosotros mismos para sentirnos a la altura de lo que creemos que los demás esperan de nosotros.


Cuando a Nadi Shadana se le añade la fase de retención después de la inspiración, recibe el nombre de Anuloma Viloma o también conocido como Sukha Pranayama (respiración bipolar).

Anuloma Viloma

La respiración Anuloma Viloma o respiración alterna es más sencilla de lo que parece y es genial para destapar las fosas nasales cuando están obstruidas. La respiración Anuloma Viloma  es uno de los mejores remedios para esa fosa nasal siempre tapada.

Al igual que otras técnicas de Pranayama, Anuloma Viloma es una respiración profunda y consciente, y su práctica sirve para oxigenar el organismo y, al mismo tiempo, calmar y ordenar la mente, aquietar el sistema nervioso, y controlar y utilizar conscientemente el prana (energía vital). Además, Anuloma Viloma regula el flujo respiratorio por las dos fosas nasales que, a menudo, se encuentra alterado debido a una mala alimentación, el consumo de tabaco o un estilo de vida sedentario.

De todas formas, es normal que una de las dos fosas nasales esté siempre parcialmente bloqueada y que el aire de la inspiración pase principalmente a través de la otra fosa. Suele  predominar, además, la respiración por la fosa nasal izquierda, que se conecta con la parte derecha del cerebro y con el canal energético o nadi de la respiración fría llamado ida (aire de la luna), luego pasa a la fosa nasal derecha, respiración caliente, un canal llamado píngala (aire del sol) que se conecta con la parte izquierda del cerebro.

En resumen, Anuloma Viloma ayuda a equilibrar el funcionamiento de los hemisferios derecho (expresivo) e izquierdo del cerebro (lógico), y además armoniza la energía de la fosa izquierda, que es refrigerante, y la de la derecha, que produce calor en el cuerpo. Cuando la respiración fluye más de dos horas seguidas por una misma fosa nasal es síntoma de que existe un desequilibrio: si se trata de la fosa nasal izquierda, se siente frío y desciende la actividad metabólica del cuerpo; en el caso de la derecha se experimenta mayor calor corporal y trastornos mentales y nerviosos.

Ejecución 
Para practicar cualquier técnica de respiración (Pranayama) se debe adoptar una postura cómoda, con la espalda erguida, para no comprimir el abdomen y permitir que la respiración fluya. La posición puede ser tumbado en el suelo, sentado en el suelo o en una silla. En el caso de Anuloma Viloma, además, se van a emplear varios mudras (gestos de las manos). Son los siguientes:


Chin mudra en la mano izquierda: que queda apoyada sobre la rodilla con la palma de la mano hacia arriba, el índice y pulgar se tocan mientras que los otros dedos permanecen extendidos.


Vishnu mudra en la mano derecha: el índice y el corazón se doblan al interior de la palma de la mano. El dedo pulgar de la mano derecha se utiliza para tapar la fosa derecha mientras que con el meñique y anular de la misma mano se tapa la fosa izquierda.

Anuloma Viloma se comienza inhalando por ambas fosas nasales. A continuación se cierra la fosa derecha con el pulgar, índice y corazón doblados, y se espira todo el aire por la izquierda. Se inspira por la fosa izquierda durante tres segundos, se abre la fosa derecha, se tapa la izquierda con el anular y se espira por la derecha durante seis segundos. Después se inspira por la fosa  derecha durante tres segundos, se abre la fosa izquierda, se tapa la derecha con el pulgar y se espira por la izquierda durante seis segundos. El ejercicio se repite tres vueltas y siempre la exhalación dura el doble que la inhalación.

Una vez que se domina la práctica anterior de Anuloma Viloma se puede intentar retener el aliento. Se comienza inspirando por la fosa izquierda durante tres segundos, luego se tapan ambas fosas (la izquierda con el anular y la derecha con el pulgar, manteniendo doblados el índice y el corazón) y se retiene el aliento contando hasta doce para, a continuación, espirar por la derecha durante seis segundos. Se vuelve a tapar la fosa izquierda y se inspira contando hasta tres por la derecha, se tapan ambas fosas y se retiene el aire hasta doce tiempos; luego se destapa la izquierda y se espira en seis tiempos. Esto es una vuelta completa de Anuloma Viloma. El tiempo de la retención es siempre cuatro veces el de la inspiración o dos veces el de la espiración. Con práctica se pueden llegar a realizar hasta seis vueltas.

Recomendaciones
En el caso de estar sentado en el suelo utilizar un cojín debajo de las nalgas para mantener la postura con comodidad.

Cerrar los ojos e inclinar la barbilla ligeramente hacia el pecho pero manteniendo el cuello estirado.

Al taponar las fosas nasales ejercer una sueva presión justo por debajo del hueso, donde empieza la parte carnosa de la nariz.

Antes de comenzar la práctica conviene hacer una limpieza de las fosas nasales con agua y sal (jala neti).

Precauciones

Al principio, al practicar Anuloma Viloma, es frecuente sentir tensión en el hombro derecho. Es importante relajar esta zona.

Hay que evitar tapar las fosas nasales empujando excesivamente hacia el lado contrario, lo que provocaría un desplazamiento de la otra fosa y el cierre del paso del aire.

Efectos

Mejora la salud en general armonizando las corrientes vitales y mentales. Calma el sistema nervioso. Apacigua la mente. Desarrolla las facultades mentales. Prepara la concentración.

La retención

El pranayama comienza con las retenciones del aliento, esta provoca una liberación de energía en todo el cuerpo y es también mejor repartida en todo el organismo, el practicante dirige a voluntad la energía hacia la parte del cuerpo que el quiere.

El objetivo de la retención es el estímulo de la respiración interna, que tiene lugar en cada célula, la que en contacto con el oxigeno lo absorbe; y por oxidación libera dióxido de carbono (CO2), expulsado por la célula.

El efecto principal es una mejor utilización del aire inspirado. Cuando se retiene, se logra que el aire tenga un contacto más prolongado con la célula.

En occidente el practicante deberá retener solo de 3 a 20 segundos. El aliento se retiene hasta el límite cómodamente soportable, sin esfuerzo exagerado y si reacciones violentas.

Efectos de la retención
Provoca importantes modificaciones de la circulación en las extremidades y también del metabolismo, descomposición parcial del azúcar (para obtener directamente oxígeno) con el fin de compensar la interrupción de oxígeno del exterior. Durante las retenciones aumenta la proporción del CO2 en la sangre la temperatura interna tiende a subir. La ventilación de los pulmones es como un radiador (para evacuar el calor producido por las combustiones intracelulares).

Los principales efectos de la retención se producen en el sistema nervioso vegetativo, a nivel del centro respiratorio situado en la médula espinal (base del cerebro bulbo cefalorraquídeo).

El sistema nervioso vegetativo; se compone de una parte del sistema nervioso simpático que corre a lo largo de la columna vertebral, cuyo rosario de ganglios están al costado de las vértebras (es el sistema de la acción) tiene por finalidad movilizar y utilizar las reservas del organismo en relación con la acción del mundo exterior.

El hombre común medio tiene su sistema nervioso vegetativo sobreexcitado permanentemente por el gran simpático; esta ruptura permanente del equilibrio es el origen de tener las pupilas dilatadas, los ojos secos, la boca seca, sudores fríos, palidece súbitamente, provoca palpitaciones.

Las retenciones intensifican la producción de la energía y los intercambios de esta energía en todo el cuerpo. La retención se debe ir logrando gradualmente no hay que exagerarlas ni forzarlas, algunas veces pueden producir molestias, pero al suspenderlas se pasaran

Es bueno ejecutar series de 5 o 6 pranayamas con retención; luego reposar algunos minutos antes de iniciar un nuevo ciclo de 5 o 6 pranayamas con retención.

Las retenciones del aliento estimulan poderosamente el bazo, que se contrae y lanza al torrente sanguíneo importantes cantidades de glóbulos rojos.

Samavrtti

Este pranayama, se caracteriza porque las cuatro fases de la respiración se igualan en tiempo (igualdad de matras), definido por la relación 1: 1: 1: 1. Como vemos, aquí introducimos también la retención a pulmones vacíos que hasta ahora no habíamos practicado, por lo que se aconseja prudencia y progresión en su práctica.

Etimología

Sama significa igual. Vrtti: fase o movimiento: Pranayama: respiración.


“Respiración cuadrada”

Práctica

Posición de pranayama: piernas dobladas y columna vertebral resta. Referirse a las ya explicadas para dicha práctica.

Tomar conciencia de la quietud corporal y de la respiración espontánea durante unos momentos…

Comenzaremos la práctica con cuatro matras o unidades del tiempo en cada fase (4: 4: 4: 4).

Inspiración contando mentalmente hasta 4, a cuyo término obtendremos el máximo confortable inspiratorio. Retención, pulmones llenos durante el mismo tiempo. Espiración obteniendo al final de la misma cuenta el máximo confortable espiratorio. Retención a pulmones vacíos durante las 4 matras propuestos. Repetir varios ciclos, creando así un ritmo respiratorio.

Puede repetirse mentalmente el OM según las propias pulsaciones cardiacas, o bien independientemente de ellas (OM, OM, OM, OM para cada fase). En este caso la concentración mental se acentúa. Según la práctica y posibilidades iremos aumentando progresivamente el número de matras: 5: 5: 5: 5, 6: 6: 6: 6, etc.

Efectos

Favorece la oxigenación, creando un completo intercambio gaseoso. Ritma y equilibra las funciones corporales. Permite la interiorización  y mejora la concentración.

Refrescantes

Shitali

Inspirar a través de la lengua en forma de tubo, como el pico de un pájaro, proyectada un poco por fuera de los labios; a continuación, espirar lentamente a través de la nariz. Este kumbhaka cura las enfermedades del abdomen y del bazo, entre otras; también evita la fiebre, la tendencia a sufrir trastornos biliares, el hambre, la sed y los efectos de los venenos (Hathayogapradipika, 2.57-58).

Inspirar el aire por la boca, con la lengua estirada hacia fuera y curvada, llenando lentamente la zona abdominal. Retener el aire por un breve tiempo y expirar a continuación por ambas fosas nasales. Sitali-kumbhaka proporciona el éxito y el yogui debe practicarlo en todo momento. De esta forma se evitará la indigestión y los desórdenes surgidos del desequilibrio entre capa y pitta (Gherandasamhita, 5.83).

La práctica de este pranayama comienza sacando la lengua unos dos centímetros fuera de los labios. Hecho esto se dobla la lengua longitudinalmente, tanto dentro como fuera de la boca, de manera que se forma una especie de canuto por debajo del labio superior. La parte final exterior de la lengua formará naturalmente un canal más estrecho que se inclina hacia la punta de la lengua. Este canal lingual se usa para inspirar aire del exterior al hacer puraka.

Al final de la inspiración, relajar la lengua y cerrar la boca. Aplicar Jalandhara bandha (contracción de la garganta) y Mula bandha (contracción perineal o del cuello del útero). Retener el máximo tiempo posible confortablemente.

Al final de la retención del aire, relajar Mula bandha y, elevando la cabeza, soltar Jalandhara bandha, y espirar lenta y controladamente por la nariz.

Sitkari

Inspirar por la boca produciendo un sonido sibilante, al mantener la lengua entre los dientes, y espirar a continuación por la nariz, la práctica continuada de ésta técnica vuelve al yogui hermoso como el dios del amor (Kamadeva). Entonces, se vuelve muy atractivo para las yoguini, controla sus acciones, no siente hambre, ni sed y no se ve afectado por la somnolencia o la pereza. Con esta práctica consigue fuerza física y se convierte en maestro de yoga, libre de todas las desgracias terrenales (Hathayogapradipika, 2.54-56).

En este ejercicio, se inspira por la boca y se espira por ambas fosas nasales.

Le peculiaridad de este pranayama reside en el método de inspiración (puraka). Para ello, hay que abrir la boca un poco, bajando ligeramente la mandíbula inferior y levantando su labio superior un poco. A continuación, se coloca la lengua presionando su punta contra los incisivos superiores de tal forma que sus bordes cubren los molares y los premolares inferiores. Esta disposición de la lengua entre las dos mandíbulas deja una pequeña abertura entre los incisivos superiores e inferiores, por donde se succiona el aire en puraka produciendo un sonido similar a “ssssssiiiiiii”.

Después de completar la inspiración, la lengua se retira a su posición normal en la boca y los labios se cierran. Se retiene la respiración con los pulmones llenos y se finaliza espirando (rechaza) lenta y profundamente por las dos fosas nasales.

Al final de la inspiración, relajar la lengua y cerrar la boca. Aplicar Jalandhara bandha (contracción de la garganta) y Mula bandha (contracción perineal o del cuello del útero). Retener el máximo tiempo posible confortablemente.

Al final de la retención del aire, relajar Mula bandha y, elevando la cabeza, soltar Jalandhara bandha, y espirar lenta y controladamente por la nariz.

Efectos

Sitkari refresca el cuerpo. Armoniza el sistema endocrino, regulando las secreciones hormonales de los órganos genitales. Calma el sistema nervioso y reduce los procesos mentales. Induce fuerza y atracción.


Tanto sitkari como sitali, son dos técnicas utilizadas por el efecto refrescante que se produce al succionar el aire por la boca y no por la nariz.

Fisiológicamente la nariz no solo esta para respirar sino también para calentar el aire exterior cuando está más frío que el interior del cuero, antes de que penetre en los pulmones. Lo que se da por sentado en este pranayama es que el aire exterior no está ni por encima ni por debajo de la temperatura corporal. El aire más cálido no podrá dar un efecto refrescante. Si el aire está bastante por debajo de la temperatura corporal puede afectar los pulmones adversamente.

Estas técnicas deben practicarse en una habitación fresca durante la estación más cálida.

20. RESPIRACIÓN Y RELAJACIÓN

Qué es la relajación

Relajarse es algo más que dar un descanso a nuestro organismo, o simplemente reposar lo mejor posible. Cuando estamos en un estado de relajación, en realidad, llevamos a cabo una función esencial: permitimos a nuestro cuerpo recuperar el equilibrio, otorgando un espacio a su capacidad de autorregeneración que, por lo común, resulta ampliamente subestimada por nuestro modo de vida y, en consecuencia, es ignorada. Es lo que los orientales denominan poder de autocuración, entendiendo esta como la capacidad de recuperar el equilibrio, desde una perspectiva en la que la enfermedad o el malestar se interpreta como la expresión de indesequilibrio que se ha instalado en el ser.

En el estado de verdadera relajación, recuperamos el contacto, de manera muy sencilla, con nuestros auténticos ritmos corporales. La mente, generalmente demasiado acelerada y con un funcionamiento excesivo, cae en un estado de quietud, en el cual sale a la superficie nuestra parte profunda, aquella que permanece espontáneamente en un estado de quietud. En términos más estrictamente  fisiológicos, durante la pausa dedicada a la relajación concedemos un margen a la rama parasimpático del sistema nervioso para que se rehaga de los efectos que causa sobre el organismo la continua actividad de su antagonista, el sistema ortosimpático.

Este último está permanentemente  activado, ya que se encarga de reaccionar ante las señales de alarma que nuestro organismo recibe del exterior o ante estímulos internos.

El estado de relajación permite reequilibrar nuestro sistema nervioso; en la práctica, es como si recargáramos las pilas, nuestras pilas. Por lo tanto, es una función importantísima, puesto que nadie, ya se trate de un ser vivo o de una máquina, puede funcionar indefinidamente explotando sin cesar sus reservas energéticas. Saber relajarse significa, en consecuencia, sacar el máximo provecho posible de nuestra vida y hacer que cada acción, como comer o dormir, resulte mucho más eficaz. Por ello, practicar la relajación es ya, por sí mismo, importantísimo para nuestra autorregeneración, sin embargo, los efectos serán mucho más rápidos y profundos si implicamos la respiración durante la técnica de relajación.

Relajación respiratoria progresiva

Un buen método, altamente fisiológico, para obtener un auténtico estado de relajación es el siguiente:

· nos tumbaremos sobre la espalda (puede hacerse perfectamente en la cama, antes de ir a dormir);

· empezaremos sintiendo cómo es nuestra respiración y aliviaremos las tensiones de la mandíbula, haciéndonos una idea del conjunto del rostro;

· ahora estiraremos la pierna derecha con el talón hacia delante, empujando este último al máximo, tensando toda la pierna y el muslo hasta el glúteo, mientras lo hacemos, inspiramos;

· a continuación, mientras espiramos, relajamos completamente las tensiones y esperamos a que vuelva la respiración espontánea; cuando llegue, levantamos los brazos por encima de la cabeza y los estiramos bien, a la vez que abrimos la boca y respiramos por ella;

· ahora, volvemos a la posición inicial, con los brazos a lo largo de los costados y esperando a que vuelva la respiración espontánea;

· repetiremos todo el proceso con la pierna izquierda;

· ahora cerramos el puño derecho y levantamos un poco el brazo a lo largo del costado estirándolo hacia delante, como si quisiéramos llegar hasta la pared de enfrente, esto lo hemos hecho inspirando;

· espirando, dejamos caer el brazo e inmediatamente después abrimos la boca y esperamos a que se produzca la respiración espontánea, tras lo cual llevaremos los brazos por encima de la cabeza y respiraremos otra vez por la boca, observando si está  a punto de producirse el bostezo;

· volvemos a colocar el brazo a lo largo del cuerpo y repetimos el mismo proceso con el otro brazo;

· ahora tensamos las dos piernas juntas, empujando lo más adelante posible los talones, contrayendo los glúteos, mientras continuamos inspirando;

· espiramos, aliviando completamente toda la tensión,

· mientras llega la respiración espontánea, llevamos los brazos por encima de la cabeza respirando por la boca y permanecemos con los brazos en esta posición, sin dejar de respirar por la boca;

· si se manifiestan bostezos, los estimularemos estirándonos un poco más;

· estiraremos los dedos con las manos extendidas, como si quisiéramos proyectarlos lejos; tensaremos completamente los brazos empujando hacia delante, hasta que sintamos cómo los músculos del hombro están bien estirados (todo ello mientras inspiramos);

· con la respiración relajamos los brazos, abrimos la boca y, con la llegada de la respiración espontánea, llevamos los brazos por encima de la cabeza para volverlos a estirar;

· ahora tensamos todo el cuerpo, empezando por las pantorrillas, contraemos los glúteos, el abdomen, apretamos los puños, tensamos los brazos, los hombros y la mandíbula; cuando todo el cuerpo esté en completa tensión, espirando, relajaremos todo completamente y, con la boca abierta, esperaremos  la respiración natural, tras lo cual volveremos a llevar los brazos por encima de la cabeza y nos demoraremos en los estiramientos.

Durante todo este proceso, normalmente suelen aparecer los bostezos: uno de los objetivos del ejercicio es el de favorecerlos al máximo.

No nos desanimemos si nos resulta difícil provocar rápidamente los bostezos.

Más bien, asegurémonos de respetar la indicación fundamental de respirar con la boca abierta desde el momento en que relajamos las tensiones hasta que ponemos el cuerpo en tensión. Esto es importante, ya que si tenemos el hábito de contraer la mandíbula, es evidente que los bostezos no podrán aparecer fácilmente.

Y esto es más común de lo que pudiera parecer; tratemos de imaginar cuando estamos en compañía de alguien que no pertenezca a nuestro círculo íntimo y nos asaltará el deseo de bostezar: lo que suele hacerse en tensar la cara, precisamente para bloquear la apertura de la mandíbula; de ello se deriva que el mantener apretadas las mandíbulas es un hábito arraigado, que, poco a poco, sofoca y aplasta el reflejo espontáneo del bostezo.

Por ello, si queremos recurrir a esta preciosa forma de relajación profunda y espontánea, debemos aprender, ante todo, a abrir bien la boca cuando estamos solos.

Si los bostezos tardan en aparecer, podemos hacernos  un masaje en las mejillas, lentamente; sentiremos bajo los dedos los músculos de la mandíbula y los masajearemos bien. Si repetimos la operación, dejaremos que el proceso se produzca relajadamente, con un poco de presión. Veremos que, invariablemente y tras un poco de práctica, los bostezos empezarán a sucederse uno detrás de otro. Además, suele lagrimearse abundantemente cuando se bosteza, lo que también supone una distensión óptima de los ojos.

Al acabar la práctica, sentiremos cómo nuestro cuerpo es recorrido por la circulación de la sangre y de la energía, sobre todo en las manos y en los pies: permaneceremos entonces escuchando tranquilamente el ritmo espontáneo de la respiración. A continuación, llevaremos un poco las rodillas hacia el pecho, abrazándolas y con las manos entrecruzadas o con una mano cogiendo el pulgar de la otra, para que los hombros estén relajados. Seguiremos escuchando  la respiración amplia, oír, con la columna vertebral distendida.

Tras este ejercicio, se experimenta una sensación muy placentera  de aligeramiento, de mayor energía; en resumen, se tiene la clara impresión de que el cuerpo se ha puesto en situación efectiva de recarga.

21. MEDITACIÓN SOBRE LA RESPIRACIÓN Y SOBRE EL ESPÍRITU

La meditación más pura y, en cierto sentido, más simple, es la que se realiza sobre la propia respiración.

Meditación es un término que se presta al malentendido; en nuestro lenguaje, meditar significa “pensar, reflexionar sobre algo”. Por el contrario, el objetivo de la denominada “meditación” es crear los presupuestos para que el movimiento continuo de la mente se vuelva menos turbulento y, con el entrenamiento, se reduzca poco a poco hasta suspenderse.

En la meditación se reproduce el estado de quietud propio del sueño profundo, pero sin sueño, mientras que la vigilancia permanece perfectamente activa. Es un estado de fusión entre el cuerpo y la mente en la que no se produce gasto alguno de energía física ni mental.

Por tanto, los ejercicios de meditación sirven para adiestrarnos en la reproducción del estado psicofísico en el cual la meditación aparece de forma espontánea.

Es esencial tener en cuenta que no se debe luchar contra nuestra propia mente: de hecho, es normal que pensamientos, recuerdos e imágenes se nos presenten continuamente en nuestra pantalla mental, mientras tratamos de dirigir nuestra atención hacia un único objeto. En cuanto seamos conscientes de que la mente se ha ido a vagabundear de aquí para allá, observemos este vagabundeo y el último pensamiento que hallemos en nuestra mente y, simplemente, volvamos a prestar atención al objeto de nuestra concentración. Planteada esta premisa indispensable, pasemos a la práctica de la meditación sobre la respiración:

· debemos estar sentados, mejor con las piernas cruzadas, para que podamos mantener la columna erguida sin esfuerzo; en caso contrario, nos sentaremos en una silla de manera que la espalda esté bien vertical, sostenida por el respaldo;

· colocaremos las manos en el regazo, la derecha encima de la izquierda, con los pulgares unidos;

· podemos entrecerrar los ojos, en cuyo caso miraremos hacia un punto del suelo, justo delante de nuestra nariz, a medio metro de distancia; si tenemos los ojos cerrados, miraremos hacia la punta de la nariz o poco más adelante. Es evidente que no debemos experimentar tensiones en la musculatura ocular: si notamos molestias, dejaremos que la mirada se desplace un poco más adelante;

· dirigiremos ahora nuestra consciencia hacia el tránsito del aire a través de los orificios nasales;

· percibiremos la ligera sensación de frescor cuando el aire entra;

· y la leve sensación, más tibia, cuando el aire sale;

· mantendremos nuestra consciencia sobre estas dos sensaciones térmicas, hasta que nos resulten familiares;

· ahora dirigiremos únicamente nuestra atención hacia el paso del aire a través del orificio derecho; imaginemos que la respiración fluye a través de este único orificio, y mantendremos esta consciencia durante nueve respiraciones.

· ahora escucharemos el fluir a través de los dos orificios durante tres o cuatro respiraciones;

· y ahora modificaremos la dirección de nuestra atención, llevándola hacia el orificio izquierdo; escuchando el paso del aire; seguiremos con esta escucha durante nueve respiraciones.

Recuperaremos la escucha del fluir de la respiración por ambos orificios nasales y ahora nos desplazaremos, junto con la respiración, hacia el interior de la garganta, donde sentiremos llegar el aire con la inspiración y por donde se canaliza el aire para salir con la espiración;

· percibiremos también ahora las sensaciones térmicas provocadas por el fluir del aire;

· mantendremos esta escucha hasta que empecemos a ser conscientes del levísimo ruido del aire que pasa a través de la garganta;

· retrasando un poco el mentón hacia la garganta, sentiremos con claridad este levísimo rozamiento;

· dejaremos que la mente, poco a poco, se embeba del fluir y del propio sonido de la respiración.

· El sonido de la respiración es muy similar al sonido “so” durante  la inspiración, y al sonido “ham” durante la espiración.

Podemos hacer ahora que la mente repita estos sonidos, estas dos sílabas, durante la respiración. Por lo tanto:

· durante la inspiración, nuestra consciencia estará a la escucha del ligero ruido que la mente acompañará con la sílaba “so”;

· durante la espiración, mantenemos la escucha del ruido y la mente lo acompañará repitiendo la sílaba “ham”;

· seguiremos con este proceso durante todo el tiempo que queramos, sin imponernos un límite preciso; aceptaremos sin frustrarnos cualquier distracción de nuestra mente y la devolveremos pacientemente a la escucha del sonido de la respiración.

Las sílabas “so” y “ham” tienen, en realidad, un significado profundo; son las sílabas sagradas de la respiración, que recuerdan continuamente nuestra pertenencia a una unidad con la realidad última del universo. “So-ham” tiene, de hecho, un altísimo significado espiritual, puesto que significa “Yo soy Eso”.

Desde siempre, en todas las tradiciones espirituales, respiración y espíritu han sido identificados; en el Génesis bíblico, el hombre cobra vida cuando Dios le infunde su respiración; en la tradición hinduista, una “respiración de Brahmna” designa un ciclo completo del universo, desde el momento de su creación hasta su disolución, la cual se produce únicamente para dejar espacio a una nueva respiración, es decir, a una nueva creación.

En el concepto de respiración de Brahman, podemos ver con facilidad una analogía con la teoría de la creación del universo llamada “teoría del Big Bang” que, justamente, describe un universo en continua expansión desde el punto originario en el que nació, y al que volverá mediante un proceso de reabsorción; la energía convertida en materia volverá a ser pura energía.

En el proceso meditativo, la energía del ser deja de dirigirse continuamente hacia objetos exteriores y hacia los pensamientos que de ellos se derivan, para recogerse en su propio centro; por ello, es una manera esencial del contrarrestar la continua dispersión de energía que implica una actividad cotidiana modulada frecuentemente por ritmos frenéticos. Frenéticos porque, aunque no lo sean necesariamente desde el punto de vista físico, lo son desde el punto de vista mental.

Nuestro estado habitual es el de hacer una cosa pensando ya en la siguiente; esto nos mantiene en el estado de ansiedad de quien teme no alcanzar jamás su objetivo. Dedicar, cada noche, un poco de nuestro tiempo –aunque sólo sea un cuarto de hora- a la meditación es un buen remedio para nuestra mente y no sólo para ella; de hecho, volviendo a entrar en contacto con la profundidad de nuestro ser, podemos descubrir un poco más nuestros valores más auténticos, de manera que podamos conferir un significado y un sabor distintos a nuestra vida.
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