PRESENTACION

PRESENTACION GENERAL

Bienvenida y bienvenido a este curso que seguramente, de una u otra forma, provocara un
cambio en tu vida.

Tienes por delante un curso de 200 horas donde aprenderas no sélo la técnica de las posturas
de yoga aéreo, sino también aprenderas a disefar, programar y planificar las clases que
impartiras a tu futuro alumnado.

Te presento un curso para poder actualizar toda tu base de datos. El propésito es que puedas
adquirir una serie de competencias y actitudes que te lleven a conseguir los objetivos y metas
que te proponemos. En definitiva, que puedas sentirte profesional y serlo en el marco de la
realidad.

Este curso te llevara directamente a conseguir un estilo de vida y una profesion que podras amar.

Te encuentras ante el curso de Yoga Aéreo mas practico y pedagdgico de los métodos actuales,
especialmente elaborado para diferentes modalidades: presencial, semipresencial y online.

Encontraras los temas imprescindibles para que te resulte ameno y, sobre todo, provechoso para
alcanzar tu meta de camino al éxito, y te vamos a acompanar.

Este curso cuenta con un material didactico unico, enriquecido con una version digital educativa
para que puedas disfrutar en todo momento y en cualquier lugar de los contenidos. Ademas
dispones de los videos grabados de cada postura o asana, de los videos explicativos de los
contenidos tedricos posiblemente mas complejos, dispones de un calendario para planificar tus
estudios y no abandones por el camino, a tu disposicién el contacto directo con tu formadora y
tutorias individuales o grupales, dependiendo del calendario dispuesto.

Ten presente que, ademas de servirte del medio para mejorar tu vida, te capacita para transmitir
las ensenanzas a otras personas, por lo que, te pedimos desde la escuela, un nivel elevado de
disciplina y sobre todo, tiempo dedicado a la practica, pues solo la practica hace al maestro.

El curso te proporciona la capacitacién para conseguir los objetivos, pero solo podras
conquistarlo a través del esfuerzo personal y la practica y estudio. No te preocupes que te vamos
a acompafiar en tu proceso de aprendizaje.

No tengas prisa por pasar de un médulo a otro y de una postura a otra, integra los conocimientos
para que puedas absorber todo su potencial, ten una Mente Bio y ve digiriendo todo el proceso,
realmente te sera de utilidad aquello que hayas asimilado.

En medida que vayas trabajando en base a tu propia autorrealizacion, podras conquistar tus
metas.

En el camino del Yoga encontrards obstaculos y adversidades, no podemos prometerte un
camino de rosas, pero te permitira disfrutar también de logros, superaciones y experiencias
maravillosas.




Adéntrate en este sendero del Yoga Aéreo con el necesario entusiasmo, confianza y disciplina
que caracteriza a alguien que quiere crecer. Todo esfuerzo y dedicacién empleados te ofrecera
frutos de éxito que sdélo pueden saborear aquellos que se esfuerzan hasta el final.

¢ Qué mejor labor que la de dedicarte a mejorarte a ti misma y ayudar a que otras personas
también mejoren?

Te presentamos...tu curso de Yoga Aéreo, Método Mente Bio.

I ¢A QUIEN VA DIRIGIDO ESTE CURSO?

El curso de 200 horas que te presento a continuacion, va dirigido hacia ti si:

- das clases de yoga y quieres innovar e investigar en un nuevo estilo completamente diferente;

- sidas clases de yoga aéreo y aun tienes dudas de como elaborar y programar una buena sesién
de clases;

- siestds dando clases de yoga aéreo y todavia te sientes perdido y perdida y piensas que no estas
aprovechando la experiencia al maximo;

- sicrees que el yoga aéreo es una especializacion y solo es aprender posturas sin mas en una tela;

- siestds dando clases y quieres mejorar tu didactica;

- sino estas dando clases y te planteas un cambio laboral y mejorar tus condiciones;

- site atreves a abrir una puerta a una nueva profesidn y quieres arrancar con el yoga aéreo;

- siquieres entrar de forma divertida, sencilla y facil al conocimiento del yoga aéreo, conocer sus
herramientas y los aspectos didacticos para ensefiar en clases regulares;

- si eres algun profesional que desee complementar su conocimiento con la disciplina del yoga
aéreo, como: profesionales de la educacion fisica; monitores de actividades deportivas y
dirigidas; profesionales de la medicina académica o personal sanitario; fisioterapeutas y
profesionales del dmbito de la salud; profesionales de otras terapias manuales o naturales;
propietarios de herbolarios; profesionales de la medicina tradicional y natural; psicélogos o
profesionales de los servicios sociales y a la comunidad...

- sisientes una gran curiosidad por la vida y el ser humano;

- Endefinitiva, si quieres profesionalizarte sea cual sea tu situacién.

Si estds en algunas de estas circunstancias, enhorabuena por haber elegido nuestro método “EYA-PY”, y
por haber escogido nuestra escuela Mente Bio, enhorabuena por haberte rebelado.

A partir de este momento empieza a cambiar tu situacion, justo cuando decides abrir una puerta de
entrada y salida, una salida hacia tu INTERIOR; una entrada a un nuevo mundo por descubrir y recorrer
bajo tus pies y sobre todo, bajo tus ganas y entusiasmo, asi como tu VOLUNTAD.

No hay solucién sin accién, no hay accidn sin voluntad, no hay voluntad sin la chispa que todo lo mueve,
tu ENERGIA, tu ESENCIA.

Tienes por delante de ti una nueva oportunidad para transformar:

- los miedos en impulsos creativos,

- laira en accidn sin repercusion,

- laenvidia y/o rechazo en la posibilidad de mirarte en un espejo,
- el ego en poder personal,



las dudas en opciones y alternativas,

el amor propio en amor universal,

el sufrimiento en entendimiento,

las sombras en discernimiento,

el crecimiento personal en un camino de liberacion, en definitiva...
el yoga aéreo como profesién.

Bienvenido y bienvenida a ésta tu escuela “Mente Bio”.

I OBJETIVO GENERAL Y OBJETIVOS ESPECIFICOS

Desde la escuela “Mente Bio” queremos brindarte la oportunidad de que puedas profesionalizarte en una

ocupacion que te gusta o te apasiona. Si aln no es asi, podemos conseguirlo y nos lo marcamos como

reto desde la propia escuela, llevarte de la mano a conseguir tus metas, y para ello te las proponemos de

la siguiente manera:

OBJETIVO GENERAL DEL CURSO:

Aprender la técnica de yoga aéreo, aplicarla a través de nuestro método seguro “EYA-PY” y programar y

planificar clases de yoga aéreo a través del método que vas a aprender “EYA-PY”, adecudndolas a las

caracteristicas y condiciones del grupo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL CURSO Y EL METODO EYA-PYA:

Comprender los principales conceptos basicos relacionados con la definicién de yoga y yoga
aéreo.

Integrar las recomendaciones de uso del columpio.

Aprender los principios de la practica del yoga aéreo para aplicar los conocimientos
procedimentales de la técnica, fundamentales para diagnosticar al alumnado, desarrollar la
practica saludable con el alumnado, dinamizar al grupo y en definitiva, alcanzar el estado de yoga
aéreo.

Temporalizar las clases a impartir en base a los contenidos procedimentales (posturas o asanas).
Elaborar programaciones y planificaciones didacticas de clase secuenciando las posturas o asanas
en base al grupo y sus necesidades.

Aprender a impartir clases seleccionando los objetivos y metas a alcanzar en el grupo.
Potenciar el protagonismo activo en las clases y la responsabilidad del alumnado en la practica
del yoga aéreo y su experiencia, teniendo en cuenta sus competencias técnicas y sus
competencias personales.

Informar y asesorar al alumnado sobre el mejor itinerario de aprendizaje y practica de yoga
aéreo.

Identificar las estrategias de mejora de la calidad de tus propios procesos de ensefianza, a través
de recursos didacticos, como plantillas de autoevaluacion.



l OBLIGACIONES

- Entrega correcta de documentacion.

- Responsabilizarse con los requisitos del curso para alcanzar los objetivos propuestos.
- Aceptar las condiciones de la escuela y la tutorizacidon individual y grupal.

- Aceptar los derechos y acuerdos de marca.

I ACUERDO USO DE MARCA

Este es un acuerdo vinculante con alumnos graduados por la escuela “Mente Bio” para el uso de marcas
registradas, marcas de servicio, métodos, técnicas, sistemas, procedimientos y materiales escritos y
registrados de propiedad de Mente Bio (afiadir la R de registrado) como de su matriz.

Como profesor o profesora de Mente Bio, eres libre de ensefiar y practicar con tu propia esencia. Desde
la escuela no imponemos ninguna restriccién o regulaciéon de ningun tipo a sus graduados. Tu carrera y
certificado es tuyo, pero si que es cierto que, desde la escuela te ensefiamos un métodos estudiado,
contrastado e investigado y sabemos que funciona, pudiendo transmitir un sentido a la practica y
ensefianza del yoga tradicional a través del columpio. Una practica saludable para con tus alumnos y una
profesionalizacién del estilo de yoga aéreo y su docencia. Ademas, si quieres en un futuro formar parte
de nuestro equipo “Mente Bio” y ser profesor afiliado a nuestra escuela, te recomendamos que sigas
nuestra metodologia, que es realmente nuestra marca pedagdgica diferenciadora.

Igualmente te deseamos desde el equipo directivo, técnico y docente que sigas tu propio camino y tu
propia intuicién, pero con un sentido en esta nuestra hermosa profesion.

Tenemos algunas restricciones con el uso de la marca, sobre todo si es de uso internacional, a
continuacion te detallamos mas:

Los profesores de Mente Bio:

- Si, pueden referirse a ellos mismos como profesores de “Mente Bio”.

- Si, pueden llamar a sus clases estilo o método EYA-PY de la escuela Mente Bio.

- Si, pueden incluir Mente Bio, EYA como su escuela de formacion, su método en sus biografias
escritas, referencias de paginas web, curriculums y referencias profesionales.

- Si, pueden abrir un estudio BAJO EL NOMBRE DE SU PROPIA MARCA y ofrecer clases de la escuela
Mente Bio o método EYA-PY.

- No, no pueden incluir Mente Bio, EYA, PY en direcciones webs (URLs), nombres de incorporacién,
o hacer negocios sin un acuerdo de licencia escrito.

- No, no pueden usar el nombre de la marca registrada Mente Bio, EYA, PY en ningun producto o
servicio sin un acuerdo de licencia escrito.

- No, no pueden presentarse a ellos mismos como empleados, afiliados, o socios de marca,
companiia o marca registrada con Mente Bio, EYA, PY sin un acuerdo de licencia por escrito y
debidamente firmada.

- No, no pueden copiar, reproducir o distribuir o vender ninglin material de la formacién en ningun
formato sin un acuerdo de licencia escrita y debidamente firmada.

Cualquier desacuerdo en relacion a los términos de este Acuerdo serd resuelto de acuerdo a las leyes de
Espafia. El incumplimiento por parte de la compafiia de cualquier disposicién de este contrato, no
constituird una renuncia a tal disposicion u otra disposicién.



dCOMO ESTA ORGANIZADO EL CURSO?

Cada una de las tablas de yoga esta basada en mejorar y equilibrar diferentes funciones fisioldgicas. La
formacion estd también elaborada acorde a esas funciones que mejoraras en yoga, por lo tanto,
reforzaremos el trabajo semanal. Iremos de la mano, solo dependera de ti, de tu implicaciéon y de tu
tiempo el que este programa completo te lleve directamente al EXITO.

Voy a guiarte en cada uno de los pasos que debes de dar hasta completar el programa entero. éCOmo?
Muy facilmente. Te entrego un plan de trabajo que te ayudara en cada uno de esos pasos que debes de
dar. Gestionar y medir tus tiempos es muy importante, para que esta formacién no reste a tu vida, sino
GANES siempre en beneficio tuyo.



MODULO 1

1. FILOSOF(A E HISTORIA DEL YOGA

|1.1. ¢QUE ES EL YOGA?

En primer lugar, debemos de entender qué es el yoga. Hoy en dia hay cientos de articulos y libros que
pueden darte una definicidn sobre el yoga. En internet puedes obtener informacién rapida, pero no toda
la existente es fiable y contrastada, a veces simplemente es recopilada o copiada de textos antiguos
cualificados.

En cuestidn de definicién existen muchas, pero puede entenderse el yoga como una “unién” o hay quien
lo utiliza como una via o como terapia o herramienta de desarrollo y crecimiento personal.

“El yoga es un sistema holistico de evolucién del Ser humano. Por medio de multitud de herramientas,
tales como el cultivo del cuerpo, la mente, la devocion o la meditacién, se genera una toma de conciencia
creciente que nos ayuda a reconocer nuestro verdadero Ser.”

Generalmente el Yoga se reconoce como un conjunto de posturas que nos ayudan a relajar cuerpo y
mente. Esta es una definicidn muy pobre, ya que, el cultivo del cuerpo, aunque es la versién mas
popularizada gracias al Hatha Yoga (estilo tradicional del yoga), es una minima parte de sus posibilidades.
Etimoldgicamente, Yoga significa “yugo”, que es la herramienta que se coloca a los bueyes para
conducirlos. La intencionalidad del vocablo es la de “conducir la mente, conducir la disciplina, tomar el
control”.

A través de la conduccion consciente del cuerpo, mente y emociones, el Ser humano recuerda
paulatinamente su inmenso potencial ilimitado, comprendiendo, a través de la transmutacion de la
Ignorancia en Sabiduria, que es una extension de la Divinidad.

DEFINICION

Entonces, équé queremos decir cuando usamos la palabra yoga? La palabra yoga auna dos significados
principales, te lo explico, intentaré que sea facil:

a) Por una parte unién;



b) ylastécnicas o métodos para llegar a dicha unién.
En la primera acepcion (a) puede entenderse unidn en un doble sentido:

- “La unién con uno mismo”, como la integracién de todos los estratos del ser humano de una
manera armonica.

- “La uniodn del individuo con el cosmos”. Es la integracion como experiencia del ser humano con
el cosmos circundante, con el cosmos que nos rodea. Donde prevalece el sentimiento de ser una
Unica cosa con el Todo”. (Hernandez, Danilo, 1997, p.20).

Esta definicién nos hace entender el yoga como la consumacién de la uniéon entre ser individual y el ser
césmico. Pero, a ver, éesto qué quiere decir?

Es el estado de consciencia donde se expande y cuyas caracteristicas son el trascender todo el
conocimiento intelectual y la experiencia dual; y la aparicién de la comprension intuitiva del mundo.
Patanjali nos explica en breves palabras qué es yoga: “yoga es la cesacion de las modificaciones de la
mente” (yogas chitta vritti nirodhah).

Con modificaciones se refiere a la adquisicion del control sobre el consciente y el inconsciente y el
florecimiento del estado supraconsciente.

En la segunda acepcién (b) yoga se refiere al conjunto de técnicas aplicadas al desarrollo integral del ser
humano. Los métodos y actitudes que te hacen posible realizar o alcanzar el estado de yoga (unién).

Este doble significado, expresa, por lo tanto, el objetivo final del yoga que es “unir” y perfeccionar el ser
humano a nivel fisico, mental y energético (como entendemos en occidente), de esta manera
simplificamos y podemos entenderlo de diferente forma.

De todas formas, debemos de tener en cuenta en esta definicién que, realmente no se une nada, puesto
gue el ser humano ya esta unido al universo en que se encuentra, puesto que forma parte de él, del Todo.
Por lo tanto, hace mas alusidn al hecho de hacer consciente al individuo de este hecho como pura vivencia.
Una de las misiones de las practicas del yoga es desarraigar y disolver las tendencias negativas del ego. El
aspecto de la personalidad que hace que el individuo se sienta disociado y diferente de su entorno, el
obstaculo que impide reconocer y experimentar su propia esencia.

Swami Sivananda, un gran maestro, dijo:




Yoga es un sistema de educacidn integral, educacion no solo del cuerpo y de la mente o del
intelecto, sino también del espiritu interior. Yoga es el arte del recto vivir. El yogui que ha
aprendido el arte del recto vivir es feliz, armonioso, pacifico y libre de tensiones.

Yoga es una ciencia perfeccionada por los antiguos sabios de la India, no solo para la India, sino
para la humanidad entera. Es una ciencia exacta, un sistema prdctico de autocultura. Yoga es, ante
todo, un modo de vida.

Yoga te conduce desde la ignorancia a la sabiduria, de la debilidad a la fortaleza, de la desarmonia
a la armonia, del odio al amor, del deseo a la plenitud, de la limitacién a la infinitud, de la
diversidad a la unidad y de la imperfeccion a la perfeccién.

Sivananda

ALGUNAS DEFINICIONES DE YOGA QUE ENCONTRARAS

¢Qué definiciones podemos encontrar a parte de la anterior? Algunas de las definiciones mas aceptadas
sobre el Yoga son:
=  Ciencia universalista que lleva a adquirir la Verdad y la realizacién interior.
=  Ciencia sobre la vida y la salud.
= Método que te permite vivir en armonia y la via para descubrir la Verdadera Realidad Ultima.
= Elsistema de desarrollo y evolucidn integral mds antiguo del mundo.
= Conjunto de técnicas psicofisioldgicas que buscan el equilibrio y el desarrollo del ser humano, en
su aspecto fisico, mental y espiritual.
= Conjunto de técnicas combinadas para el desarrollo superior del ser humano.
= Sistema educativo que busca el crecimiento y el desarrollo integral del ser humano.
= Conjunto de técnicas muy elaboradas que llevan al autoconocimiento, la purificacién, la paz
interior y a una conciencia plena.
=  Sistema que te ayuda a entender y ver la vida.

|iO.UE NO ES YOGA?

Llegados a este punto, es importante hacer un inciso para poder aclarar que el yoga en si no es una escuela
filosofica, religidon, organizacién o grupo de personas concreto, no es un camino esotérico, sino la propia
posibilidad de evolucién y crecimiento personal. El yoga es patrimonio de todo aquel que desee hacerlo
suyo y ponerlo en practica.



No es una competicidn, ni siquiera con uno mismo. Cada individuo utiliza un método o métodos segun su
capacidad y posibilidad. No existe la violencia, ni el exhibicionismo. No deberia de haber fanaticos, ni
seguidores que sigan a otro individuo como lider, sino llevar al individuo hacia su propio ser. No es
imprescindible viajar a la India o seguir a un maestro. No es una visién beata, mistica o pasiva ante la
sociedad, al contrario, contribuye a un equilibrio entre la materia y la no-materia, despertando la
conciencia y avanzando en el desarrollo humano.

2. HISTORIA DEL YOGA

2.1. ORIGEN DEL YOGA

Es muy dificil poner fecha de nacimiento del yoga y existen divergencias al respecto.

Algunos autores consideran que tiene mas de 5.000 afios, sabido gracias a descubrimientos arqueolégicos
gue aun perduran y se pueden encontrar en el museo de Historia de Nueva Delhi (India), aceptadas como
versiones oficiales del origen del Yoga.

Por lo tanto, seria anterior a los “vedas” (los libros mas antiguos de la humanidad). Otros autores afirman
que el origen estd dentro de los “Veda”. No es claro del todo, lo que si es evidente es que el yoga,
entendido como actitud personal de busqueda y desarrollo holistico, es muy anterior a todos los textos.
Las técnicas que hoy en dia han llegado a nuestras manos, tal vez no sean tan antiguas.

Autores como Mircea Eliade, sostienen que el yoga ya era conocido y practicado en la antigua civilizacidn
del Indo que florecié en los milenios tercero y segundo a.c.

Las excavaciones arqueoldgicas realizadas en mas de sesenta lugares entre el mar de Arabia y la cordillera
del Himalaya asi lo evidencian. Esta civilizacién pudo haberse agrupado en torno a dos ciudades: Mohenjo-
Daro en el sur y Harappa en el norte. En esta area se han descubierto numerosas figuritas de personas
practicando posturas yéguicas y meditacién, lo que demuestra que el yoga era conocido antes de que los
arios invadieran el subcontinente indio.

Hay teorias que nos indican que el Yoga, fue introducido en occidente por los soldados y funcionarios
ingleses durante la colonizacién de la India y por la sociedad Teosdfica. Este era un movimiento surgido
en 1975y fundado en Estados Unidos por la médium rusa Elena Petrovna (1848-1891) autora de algunos
libros de esoterismo. Una de sus discipulas mas reconocida, Annie Besant (1847-1933) muy interesada
por los movimientos orientalistas se trasladé a la India para propagar sus ideas. A la mayoria de lords
ingleses les llamaba la atencién la longevidad observada en los practicantes de Yoga, por lo que lo llevaron
a Inglaterra, ensefidndolo como lo habian observado, convirtiéndolo mas en una gimnasia o Yoga fisico.
Realmente, puedo decirte que, la milenaria cultura del yoga debe su evoluciéon a los sabios de la
antigliedad, que desarrollaron y aplicaron sus ensefianzas de acuerdo a las caracteristicas de su época. En
la antigliedad las ensefianzas eran trasmitidas de maestro a discipulo, formando una cadena que llega
hasta nuestros dias. Con el tiempo gran parte de las ensefianzas fueron transcritas, pero otra parte
permanece oculta y solamente puede accederse a ella a través del contacto directo con un maestro.

Con respecto a los textos cldsicos son los “Veda” quienes mencionan el yoga por primera vez como
veremos mas adelante.

Hay que ser consciente de que estas teorias acerca del origen del Yoga son versiones que encontramos e
interpretaciones incluso de los textos clasicos que pueden o no ser reales. Lo mas cierto, donde coinciden
todas las versiones, es que tiene una gran antigliedad, y que proviene de un legado de Seres superiores



miticos, proviene de un refinamiento de técnicas que han sobrevivido a lo largo de los siglos, por el
método de ensayo y error, lograndose una gran eficacia y evolucién.

Lo mds importante, independientemente de su verdadero origen, es que nos ha quedado un legado
proveniente de los tiempos antiguos y es un regalo de valor incalculable.

Incluso puede ser que el yoga ni siquiera comenzase en el Valle del Indo. Todas las practicas esotéricas
mencionadas asi como las religiones han tenido un origen comun, el chamanismo. El chamanismo
proviene del primer intento del hombre como especie y la necesidad de crear una metodologia para
comprender y trabajar los misterios de la existencia y la Naturaleza que rodeaba al ser humano, surgiendo
vertientes en funcidn de las diversas culturas, condiciones climaticas, geograficas e intereses, hablamos
del 12.000 a.c.

I 2.2. ORIGEN DEL YOGA AEREO

En el apartado anterior hemos dado una pincelada a lo que posiblemente es el nacimiento del Yoga como
disciplina, vamos a ver a continuacion el origen del Yoga Aéreo, sobre todo cdmo entra en nuestra
sociedad.

Los artilugios de inversion, en sus numerosas formas, llevan utilizandose en los estudios de yoga desde
hace décadas, por lo que, los origenes exactos de esta practica son inciertos y motivo habitual de
desacuerdo.

Se sabe que, hace miles de afios habia yoguis que utilizaban cuerdas para colgarse debajo de los arboles.

lyengar después popularizd esta practica y la sistematizé. EI mismo lyengar aparece en fotografias que
documentan la practica de la inversidn, realizando extensiones de columna pasivas con una cuerda gruesa
y esterillas dobladas. Y esto es lo que estamos haciendo desde la escuela “Mente Bio”.

Los primeros yogas aéreos, tal y como los conocemos hoy en dia, surgieron en EEUU a mediados de los
90. En la actualidad estdn apareciendo muchisimos estilos por todo el mundo en una variedad de
configuraciones de movimiento. Cada escuela incorpora el yoga de manera diferente en sus temarios,
otro motivo mas por el que, desde la escuela “Mente Bio” queremos dar un orden a la ensefianza del Yoga
Aéreo, un sistema que le ofrezca la posibilidad de ser un estilo propio y una entidad rigurosa, ya que es la
practica del estilo tradicional y cldsico lo que llevamos al columpio.

Algunos estilos surgen del mundo del circo y se centran en ejercicios de fuerza y flexibilidad, como puede
ser el caso de la escuela Unnata Yoga fundado por Michelle Dortighac. Otros estan mds basados en la
gimnasia como puede ser Antigravity yoga, creada por el exgimnasta Christopher Harrison, o Swing Yoga
que hacen hincapié en el flujo, conexién o transicién de unas posiciones a otras en la hamaca. También
los hay mas centrados en el pilates o incluso en el fitness, como el Flying Fitness o el Aero yoga de Rafael
Martinez.

En la actualidad hay muchos tipos de yoga aéreo, ofreciendo a esta herramienta grandes oportunidades
para explorar y para el desarrollo de la creatividad.

En ésta tu escuela “Mente Bio”, resaltamos un estilo y método propios “EYA”-“PYA”, donde trabajamos
con el Hatha Yoga clasico e incorporamos una fase de acrobacias y juego, importantes para trabajar el
desbloqueo de determinadas emociones y fomentar el aprendizaje auténomo libre de tensiones vy libre
de competitividad.
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Como objetivo general en la escuela, es capacitar a profesores de Yoga (cualquier estilo), Pilates, Danza,
Body Balance, actividades circenses, Fisioterapeutas, Ostedpatas, Entrenadores de la Salud y el Deporte,
Monitores o Educadores de la educacion Fisica y otras disciplinas de trabajo con el cuerpo, todos y todas
aquellas personas que, en definitiva, quieran aprender a utilizar la tela aérea como una herramienta de
apoyo en sus clases y en su trabajo, asi como para aquellas personas que quieran tener una practica sana
y duradera.

Al finalizar el curso intensivo, el alumnado estara perfectamente capacitado para impartir con seguridad
clases apoyadas en el uso de la tela aérea, construccion y desarrollo de secuencias y vinyasas aéreos.
Esta tu escuela, tiene unos principios filoséficos basados en el trato humano desde su propio elemento.
Entender la individualidad y las diferencias orgdnicas de cada cual es adaptar las metodologias a las
necesidades de aprendizaje propias de cada persona. Tener en cuenta el equilibrio de la esencia natural
y de los elementos es de vital importancia en nuestra escuela y es nuestra marca, la que nos representa
en la accion.

Le damos una vital importancia a la Pedagogia y a la didactica para que el alumnado pueda integrar la
esencia de la disciplina de yoga aéreo. Nuestra visidn sobre el yoga aéreo es intentar otorgarle la misma
cadencia y los mismos principios y escalones de cualquier Estilo de yoga.

EL METODO de nuestra escuela esta basado por lo tanto, en la tradicién del Hatha Yoga clasico adaptado
al columpio. Estd claro que el yoga aéreo tiene una fusidn intrinseca con otras disciplinas como el trabajo
central, acondicionamiento de la fuerza, entrenamiento del equilibrio, artes aéreas, la danza, la
flexibilidad, pero en este curso en concreto, intentamos ser fieles a la disciplina tradicional como un
profundo conocimiento de los principios del yoga.

I 2.3.¢QUE FALTA EN EL YOGA TRADICIONAL?

A continuacidn, te presentamos algo que el yoga tradicional de suelo, como profesores y practicantes
hemos echado de menos. Presta atencién.

A diferencia de muchos ejercicios que pueden llevar al cuerpo a un desequilibrio importante, la practica
del yoga es ideal para equilibrar y mejorar aspectos clave como: la fortaleza muscular, la movilidad, la
salud cardiovascular y respiratoria, la circulacién y el bienestar en general.

Estd claro que el yoga fisico es uno de los ejercicios mas completos, incluso como ya veias en la Guia del
alumno, es una disciplina recomendada por la medicina y el ambito de la salud.

Pero para hacerlo mas completo, hay algo que se echa de menos en una clase de suelo, es el
movimiento funcional de fuerza de tirada o de remo.

Los ejercicios de fuerza funcional deben incluir movimientos de empuje, mantenimiento y tirada. El yoga
ofrece un sinfin de movimientos de empuje y mantenimiento, pero como no se hace levantamiento de
pesos pesados (como mancuernas, si pierden los movimientos de tirada).

En consecuencia, équé ocurre? muchos practicantes de yoga carecen de fuerza de agarre y tienen
mufiecas y hombros débiles.

Tampoco es infrecuente que se sufran dolores en esas zonas y en la espalda alta o cuello, dolores en
general debidos a la falta de fuerza mas que a una mala alineacion, razén citada frecuentemente como
la causa del problema.
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&Y qué tiene que ver con el yoga aéreo? La mayoria de gente empieza interesdndose en el yoga aéreo
por la traccién de la columna y las extensiones pasivas de espalda, pero pronto entienden que la fuerza
funcional de tirada y agarre es tanto o mas valiosa y realmente hace del yoga una modalidad de fitness
completa.

Una practica de yoga que integre el yoga aéreo, incluso si es una o dos veces por semana, puede incluir
los movimientos de empuje, tirada, mantenimiento, torsidn, extensiones hacia atras y hacia delante,
apertura de caderas y mucho mas. Te permite trabajar los hombros, calmar el sistema nervioso y salir de
clase como si estuvieses flotando.

I 2.4.¢EN QUE SE DIFERENCIA EL YOGA AEREO DEL YOGA SUELO?

A continuacidn, te presentamos algunas diferencias entre el yoga de suelo y el yoga aéreo. Es cierto, que
es yoga y que las posturas son conocidas en yoga suelo, lo que ocurre que la adaptacién al columpio, la
técnica y la sistematizacion, desde nuestra escuela pretendemos que sea diferente, veamos:

- El yoga aéreo requiere de una fuerza considerable de tren superior y de centro, incluso en los
movimientos de tirada que falta en las clases de suelo.

- La otra gran diferencia es la naturaleza pasiva de muchas de las posturas, especialmente de las
extensiones de columna y de los estiramientos de hombros. EL yoga aéreo te permite realizar de
forma pasiva extensiones de columna muy profundas y mantenerlas de forma segura durante

largos periodos de tiempo.
Las principales caracteristicas diferenciadoras del yoga aéreo son:

- Requiere de una fuerza considerable del tren superior.

- Requiere fuerza funcional de centro en muchas posturas.

- Mejora la fuerza de agarre.

- Permite extensiones pasivas de espalda y fomenta la apertura de columna.
- Incrementa el espacio entre las vértebras inferiores.

3. BENEFICIOS DE LA PRACTICA DEL YOGA HOLISTICO

La practica del yoga holistico o modalidad de yoga suelo, otorga multiples beneficios, y es que no es
casualidad que la medicina recomiende el uso de esta disciplina.

Podemos destacar los mas generalizados y comunes. Es cierto que la practica en si misma aporta salud en
general, longevidad, armonia psicofisica y mental, desintoxica el organismo y lo rejuvenece, despierta el
sentido espiritual, aporta energia vital, proporciona por lo tanto, bienestar en general y armonia entre los
diferentes cuerpos del ser humano, equilibrio emocional, paz interior, que es lo fundamental.
Teniendo en cuenta la practica integral del Yoga, podemos decir que es un sistema completisimo muy por
encima de muchas practicas deportivas, al conseguir en una sesion estos multiples beneficios:

- Trabaja todos los movimientos de la columna vertebral recuperando el equilibrio postural e

influyendo en la revitalizacion del sistema nervioso;
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- masajea los érganos por medio de presiones suaves sostenidas;

- masajea los musculos y los estira;

- trabaja los ligamentos y articulaciones a los que dotan de elasticidad y flexibilidad;

- mejora la circulacidn sanguinea en venas, arterias y cerebro;

- aumenta la oxigenacion celular y la desintoxicacién del organismo;

- activa y regula las glandulas, y por lo tanto, restaura el equilibrio bioquimico y hormonal,
otorgando equilibrio mental y emocional;

- revitaliza el sistema nervioso;

- consigue un drenaje linfatico de todo el cuerpo;

- refuerza el sistema inmunoldgico;

- desarrolla la concentracion y una actitud mental positiva;

- desbloquea los nadis del cuerpo permitiendo el fluir equilibrado del prana por todo el organismo
y la activacién arménica de los centros bioenergéticos o chakras.

I 3.1. BENEFICIOS DE LA PRACTICA DEL YOGA AEREO

Hemos visto los beneficios de la practica del yoga en suelo, entonces écuales son los beneficios del yoga
aéreo que potenciamos en nuestra escuela?

De forma especifica, las inversiones de yoga aéreo, generan calma y estabilidad mental, aliviando
significativamente muchos dolores de espalda y de cuello, ya que estimula el sistema nervioso central.

éQUé es una inversion? Lainversin es toda aquella postura en la que el corazén esté por

encima de la cabeza. En esta posicién el cuerpo se recupera de los efectos de compresidn de la gravedad
y las actividades diarias, simbdlicamente, de la dureza del paso por la Tierra.

Cientificamente se ha comprobado que la terapia de inversién es muy beneficiosa a nivel cardiovascular,
linfatico, endocrino y nervioso. De hecho, es una disciplina integral.

La hamaca de yoga aéreo es un instrumento perfecto para hacer inversiones de forma facil y habitual.
Con el trabajo de las invertidas, el trabajo se hace liviano e incluso divertido, pudiendo conectar con el
arquetipo del nifio o la nifia interiores.

Tenemos ademas el trabajo de suspensién e inmersién que definimos mas adelante.

El método que te presentamos del departamento de Aire de la escuela, es una buena sistematizacion para
trabajar la emocién del miedo e incluso abrir y expandir la energia del corazén. Ya lo comprobards en la
practica.

Algunos beneficios mas concretos son:

- Alivia el dolor espinal: una de las ventajas basicas es que alivia el dolor de la médula en gran
medida. Permite a una persona tener una mejor postura. La médula espinal es la parte mas
importante del cuerpo, y afecta a cémo la persona se sienta y se mantiene de pie.

- Mejora la circulacién de la sangre: sobre todo hacia el cerebro, dandole mas nutrientes y
haciendo que su funcionamiento sea mas rdpido y mejor, desarrollando la concentracién, la
memoria, la observacién y aumentando la claridad de pensamiento. La inversién también ayuda
a mover la sangre estancada del cuerpo.

- Mejora el funcionamiento del estdémago: las inversiones son utilizadas para controlar la
indigestion, que puede causar trastornos de ansiedad y de la piel.

- La disminucidn de los cambios de humor: cuando la circulacién sanguinea fluye hacia el cerebro
en las invertidas, se liberan neurotransmisores, se equilibran las hormonas que hacen que una
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persona se sienta mas alegre y feliz que de costumbre. Las inversiones son muy eficaces para
controlar la depresidn, los sintomas premenstruales y cambios de humor.

- Mejora el sistema inmunitario: las inversiones aumentan la capacidad del cuerpo de una persona
para luchar contra las enfermedades. Ya que limpia la sangre, se mantiene un sentimiento
saludable en general.

- Lucha contra el insomnio: las inversiones ayudan a disminuir el insomnio. Cuando la mente esta
relajada y de buen humor a causa del flujo sanguineo saludable, |la persona es capaz de dormir
mejor. A los 10 segundos de invertirnos la tensién muscular disminuye en un 35%. Al disminuir
la tensidn muscular la persona se prepara mejor para el suefio.

- Efecto anti-envejecimiento: efecto anti-envejecimiento debido al suministro de sangre y
nutrientes frescos que oxigena la cara. La buena circulacién traerd automaticamente el brillo de
la piel. El acné y otras afecciones de la piel también tenderan a disminuir con las inversiones.
Cuando la postura natural de una persona mejora a través de la inversiéon, muestra gracia y
equilibrio.

- Flexibilidad: la inversion hace que el cuerpo sea mas flexible y adaptable a los cambios. Un cuerpo
flexible se mantiene sano y fuerte.

- Mantener una postura correcta: para los atletas o los trabajadores que realizan una gran
cantidad de trabajo fisico, la inversion es la mejor manera de mantener la columna vertebral en
la postura correcta. La terapia de inversién hace maravillas para el dolor de espalda causado por
este trabajo fisico. También ayuda a reducir el dolor muscular.

- Fortalecimiento de los huesos: la inversién ayuda a que los ligamentos, que son uno de los
elementos basicos de los huesos, estén fuertes.

- Terapia anti-estrés: la inversién es muy buena terapia para contrarrestar el estrés. Cuando una
persona esta bajo mucho estrés, su cuerpo tiende a revelarse a través de dolores de espalda, de
cabeza y musculares. El fisioterapeuta L.J. Nosse realizé un estudio titulado “ Traccion espinal en
la inversién”, publicado opr ARCH phys, MEDICAL rehab 59. 367-370, AGOSTO 78. El estudio
confirmé que la tensidn muscular en la inversién disminuyé en mas del 35% dentro de los
primeros 10 segundos. Cuando el dolor muscular desaparece, el estrés se reduce. Como
resultado, la persona se siente mas ligera y mas feliz, lista para enfrentar los retos de la vida.

- El mantenimiento de altura: mucha gente reducird su estatura con el paso de los afios. La
inversién puede ayudar a retener su altura natural. De hecho algunos estudios de Antigravity
yoga demuestran que después de una clase aérea, los alumnos se estiran a su maxima altura,
haciéndole entre 2,5 y 4 cm mas alto que cuando comenzd, aunque los efectos no son
permanentes. Las inversiones del yoga aéreo desarrollan la fuerza, el conocimiento del cuerpo y
el bienestar, ademds de nuestra conexién cuerpo-mente, la propiocepcion, la atencién y la
meditacion, dandonos nuevas maneras de experimentar nuestro ser fisico. Nuestra perspectiva
se puede aligerar y renovar colocando el cuerpo boca abajo, transformando nuestras emociones
Yy pensamientos.

- Larespiracién diafragmatica también se fortalece lo que mejora nuestra frecuencia respiratoria
normal y nos relaja mas. Como cualquier practica de yoga, ayuda a mejorar la circulacién, reducir
la inflamacion, aumentar el drenaje linfatico, érganos de desintoxicacion y fortalecer todas las
areas de nuestro cuerpo.

Resumiendo, los beneficios que podemos encontrar son:

- Acondicionamiento general efectivo y aumento del tono muscular. Desarrolla estabilidad en los
hombros y fuerza en la base.

- Relajaciéon completa. Suaviza los musculos a través de la compresion y la descomprension, la
suspension proporciona la calma mental.

- Desarrolla la atencion plena y la concentracién mental.
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- Sentido de la diversion, la libertad y la confianza.

- Trabajas mas con el cuerpo porque el peso se distribuye a través de mdltiples puntos de trabajo.

- Permite al practicante entender mejor su cuerpo y su relacion con el fisico.

- Estiramientos mas profundos sin experimentar tension porque la tela soporta parte de su peso
corporal.

- Aumenta tu inteligencia espacial por exponerse a nuevas perspectivas.

- La experiencia reafirmante de ser capaz de levantar tu propio peso corporal en las nuevas
actitudes.

- Refuerza la alineacién adecuada del cuerpo.

- Ayuda a sentir los bhandas (cerraduras de energia) y despertar de los chakras (centros de
energia).

- Desarrolla la confianza en uno mismo, la intrepidez y la capacidad de enfrentarse a nuevas
situaciones y liberarse de creencias limitantes.

- Eleva nuestro nivel fisico, psiquico y energético.

¢Qué EFECTOS puede tener la inversion?

- Incrementa el rango de movimiento, especialmente la flexién y la extension.

- Reducir el dolor de la hernia de disco en lesiones leves a moderadas (fase 1).

- Afadir 1-2 mm de espacio entre la L4/L5 y L5/S1.

- Aliviar la lordosis.

- Reducir o calmar la actividad del musculo espinoso (medido en EMG, electromiografia).

¢Qué NO hace la terapia de inversion?

- No es una cura para todo.

- No es un tratamiento suave pero podemos adaptarlo a todos los publicos.
- Nolleva mas sangre al cerebro.

- Noaltera el contenido de oxigeno en sangre.

I 3.2. CONTRAINDICACIONES DE LA PRACTICA DEL YOGA AEREO

El yoga aéreo tal y como lo conocemos hoy en dia, es relativamente joven y por eso, a dia de hoy nadie
conoce con certeza las implicaciones de su practica a largo plazo. En particular, cémo llevar a cabo las
inversiones con facilidad, si ha sido investigado por mucha gente desde hace mas de medio siglo.

La “terapia de inversién” se inicié en los EEUU en la década de los afios 60, cuando Robert Martin, MD.
Desarrollé un equipo para ayudar a los pacientes en el alivio del dolor de espalda baja a través de la
utilizacion de la gravedad y de su propio peso corporal para descomprimir los discos de la columna y las
vértebras, mediante la inversion.

A partir de los estudios sobre las inversiones estaticas, los investigadores encontraron elevaciones
significativas de la presidn arterial, frecuencia del pulso, la presién intraocular y valores de la presion
arterial central de la retina. Por esto, aunque llegan a la conclusién de que la inversidn no presenta ningun
riesgo para personas en “estado normalizado”, siempre y cuando las inversiones se realicen durante uno
segundos, con la practica el alumnado podra permanecer mds tiempo en inversion. Con la experiencia,
tanto el alumnado como el profesorado, aprenderan a escuchar a su cuerpo y las sefiales que éste les da.
El propio cuerpo le dird cuando es el momento de salir de la inversién.
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Los estudios dejan claro que los grandes beneficios de las inversiones se producen en los primeros
segundos de su realizacion y no esta demostrado que permanecer mas tiempo en inversién aumente estos
beneficios.

En los siguientes supuestos, el o la profesora vigilaran muy de cerca al alumnado o le aconsejara que se
abstenga de realizar invertidas u otros movimientos que pudieran comprometerle.

Os presentamos a continuacién un listado:

- Glaucoma, hipertensién e insuficiencia cardiaca congestiva compensada. Asi como
desprendimiento de retina.

- Estenosis de la arteria carétida.

- Hernia de hiato o inestabilidad vertebral. Radiculitis y lumbalgias habituales.

- Personas recibiendo anticoagulantes o terapia con aspirina.

- Alta o baja presion arterial.

- El embarazo mas alla del primer trimestre.

- Exceso de peso.

- Epilepsia.

- Problemas oculares o cirugia ocular reciente.

- Problemas del oido interno.

- Enfermedad del corazén.

- Conmocidn cerebral reciente o lesién en la cabeza.

- Accidente cerebrovascular reciente.

- Cirugia reciente.

- Osteoporosis o debilidad 6sea.

- Caderasy rodillas artificiales.

- FA&cil inicio de vértigo. Propension a los desmayos.

- Botox en las primeras 48 horas.

- Durante la menstruacion es preferible permanecer cortos periodos de tiempo en invertidas.

- Sindrome de Menier (vértigo por los huesos del oido).

- Endrometiosis aguda.

- Varices.

- Personas con hernias en fase dos o mas.

- Seincrementa considerablemente el ritmo cardiaco (entrada/salida), la presion arterial sistdlica,
diastolica y cardiaca, la resistencia del sistema vascular y la presion sobre la pared ventricular
izquierda, por lo que, las personas que padezcan de alguna enfermedad cardiovascular, no
debieran de practicar las invertidas ni las invertidas en suspensién.

NOTA: puede que los alumnos con problemas cardiacos o hipertensiéon se beneficien mas de las
inversiones en suelo que en el aire.

USO RECOMENDADO

Como en cualquier rutina de ejercicios o fitness, se recomienda la practica diaria. Las posturas mas
potentes son quizas las siguientes: dominadas negativas, dominadas estaticas, apertura de hombros y
tracciéon de columna. Tendras muchas posturas favoritas, pero si tuvieras que incorporar solo unas
cuantas a tu rutina diaria, estaria bien incluir esta estructura, ya lo veras mas adelante.

Si tienes tiempo y disponibilidad, nuestras clases mds cortas (20-40 minutos) o las mas largas (60 minutos)
son perfectas para trabajar todo el cuerpo y puedes practicarlas en lugar de otras clases de yoga u otra
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rutina de fitness. Poco a poco ve incorporando practica mds compleja y compuesta, recuerda lo que
deciamos: “La practica hace al maestro”.

I 3.3.¢QUIEN PUEDE PRACTICAR YOGA?

Hemos aprendido en el apartado de beneficios y contraindicaciones, para quién no es recomendable la
practica de la inversidn o suspensién, pero si es cierto, que el yoga Aéreo que te presentamos, tiene un
método basado en la estimulacién energética y elemental del ser humano, es por ello que, podemos
trabajar con el columpio como asistente, sin invertir y sin suspendernos en el aire, ofreciendo una gran
cantidad de clases diferentes y amenas al alumnado, adaptando las clases a las necesidades individuales,
puesto que los grupos por lo general son de ratio reducida.

Aquellas personas que padecen de problemas en la columna pueden mantener una practica segura
gracias a las dos fuerzas sinérgicas coadyudantes: la inversién y la suspension. Estas dos fuerzas ayudan a
separar los espacios intervertebrales y de esta forma se consigue la descongestion y descompresion axial
que favorece la salud de la columna y la nutricidn de la médula espinal.

El trabajo de Yoga Aéreo puede también adaptarse a personas mas mayores ya que hay un gran trabajo
de yoga con la hamaca en el suelo.

Hay que prestar especial atencion al colectivo infantil. La recomendacion mas oportuna es que haya dos
profesionales de Yoga Aéreo en la sesion con nifios y adaptar el trabajo de adultos con los mas pequefios,
es importante tener en cuenta que los nifios aprenden mejor jugando, asi que hay que acercarlo como un
juego donde se sientan seguros. El ancho del columpio hay que adaptarlo a los mas pequefios y proteger
el suelo para que aprendan con seguridad y confianza a subirse y bajarse de la hamaca de forma
auténoma.

La practica al aire libre puede realizarse también teniendo en cuenta el lugar donde se ubica la hamaca,
que esté en un entorno seguro.

4, NORMAS PARA LA REALIZACION CORRECTA DE
LAS ASANAS

Toda practica saludable, asi como toda practica que se dirige a la profesionalidad, debe de atenerse a una
normativa de uso, que promueve unos valores basados en la responsabilidad individual. Como prevencién
de riesgos, te aconsejamos:

e Entodas las practicas de yoga es conveniente ser asesorado por un instructor competente, tu lo
estds.

e Antes de comenzar, estudia todos los detalles de la postura.

e Sies posible evacua la vejiga y los intestinos antes de empezar.

e No empieces la sesidn hasta haber finalizado la digestién.
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Utiliza ropa comoda que te permita total libertad de movimiento, a ser posible utiliza algodén y
mantén cubierto el cuerpo. Evita la ropa resbaladiza.

Despdjate de objetos metdlicos: reloj, gafas, medallas...

Dispén de suficiente espacio, apartando todo lo que tengas cerca.

Realiza los ejercicios con la hamaca y debajo alguna alfombrilla.

El lugar debe de estar ventilado, pero sin corrientes de aire y una temperatura agradable.

Evita ruidos y la interrupcién de la sesién.

No practiques cuando tengas fiebre.

Lee atentamente las contraindicaciones.

Si estds comenzando puedes hacer antes algunos ejercicios para calentar el cuerpo.

Antes de cualquier asana prepara el cuerpo con un calentamiento.

Adapta las asanas a las posibilidades.

Aborda las posturas mas asequibles y con una intensidad ajustada a las condiciones fisicas, toda
practica debe de ser progresiva.

Intenta practicar todos los dias a la misma hora.

Para conseguir mejores resultados, al principio utiliza la misma secuencia de asanas y en el mismo
orden, mas adelante introduce las variantes.

Si practicas al aire libre no lo hagas nunca bajo el sol del mediodia o cuando este sea muy intenso.
Tampoco se debe practicar después de largos bafios de sol.

Si deseas ducharte hazlo antes de la sesidn, o esperar media hora después de haberla concluido.
Las mujeres con menstruacién deben practicar con precaucidn y evitar posturas invertidas si no
le apetece.

Nunca fuerces, evita el espiritu de competicion con los demds y contigo mismo, practica AHIMSA.
Si tienes poco tiempo resume la sesién y no la hagas con prisa.

Comprueba que ejecutas las posturas correctamente, respetando los detalles técnicos.

Si una postura produce molestias descartala.

En caso de incomodidad es mejor deshacerla y volver a empezar.

No realices las asanas con mente ausente, cada vez que realices una postura tiene que ser algo
nuevo. Evita caer en la monotonia y la repeticién mecanica.

Administra la energia de modo que en cada ejercicio utilices los musculos imprescindibles en su
tono justo, mientras los demas permanecen relajados.

Respira siempre por la nariz. Antes de comenzar la practica armonizate con tu impulso
respiratorio y deja que fluya una respiracién consciente.

No comiences una nueva postura hasta que el ritmo respiratorio y cardiaco se hayan
normalizado.

Entre asana y asana intercala una pausa de dos minutos o uno. Aprovéchala para recuperarte
realizando algunas respiraciones yoguicas.

Durante las posturas mantén la respiracidon lenta, profunda, ritmica y abdominal. En otras
posturas tendrds que variar y hacer la toracica o dependera de la asana.

Como norma general cada postura debe ir seguida de su contrapostura. Asi se equilibran los
efectos de las asanas.

Entra y sal de las posturas lentamente, observando todos los musculos que se van contrayendo-
descontrayendo a medida que realizas el ejercicio.

Mantén la postura final en completa inmovilidad pero sin rigidez ni tensién.

om
|

Durante toda la sesién mantén la actitud de estar “aqui y ahora”. “Aqui” quiere expresar la
presencia en el cuerpo y “ahora” la consciencia de la respiracién a cada instante.
Da paso a tu espontaneidad cuando sientas que el cuerpo demanda o necesita una postura

concreta, realizala aunque tengas que modificar el orden de la secuencia.
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5.SENDEROS DEL YOGA: JNANA, KARMA, BHAKT],
RAJA, HATHA, KUNDALINI, NADA

Podriamos decir que hay caminos como caminantes existen. Cada individuo en su desarrollo personal
debe seguir aquel que mejor se adapte a sus necesidades e inquietudes, atendiendo a su intuicién o
Conciencia.

Son muchas las sendas del Yoga, pero hay cinco mds importantes. Al ser aspectos de la misma cosa, a
veces se entremezclan y no es muy facil separarlas y delimitar una frontera.

Las cinco principales sendas del Yoga son:

= Karma-Yoga: el sendero de la accion.

= Bhakti-Yoga: el sendero de la devocién y el amor.

= Giana-Yoga: el sendero de la indagacién y el discernimiento.
=  Raja-Yoga: el sendero de la introspeccién.

= Hatha-Yoga: el sendero del equilibrio de las energias internas.

KARMA

BHAKTI YO G A GNANA

RADJA

La practica de estos yogas se conoce como el “Yoga Integral”. En realidad, independientemente de la
senda que se siga, llega un momento en el que se integran todas las demds como consecuencia de un
periodo de maduracion.
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= KARMA YOGA: el Yoga de la accion

Karma Yoga es mas bien una actitud en la vida caracterizada por un espiritu de servicio, la entrega y el
desapego. Es una senda donde se aprovechan todas las acciones cotidianas como una via para encontrarse
en el estado de Unidn. Para el Karma yogui la clave consiste en realizar las acciones de la vida con una
accién consciente, armédnica y despojada del sentido del ego.

El “Bhagavad Gita” es el libro que plasma la esencia del Karma Yoga. Mahatma Gandhi ha sido uno de los
exponentes mas importantes.

=  BHAKTI YOGA: el Yoga devocional

Bhakti es el Yoga del amor puro y la devocién vertida sobre todo. El Bhakti yogui canaliza todo su potencial
emocional al objeto de su devocién. Asi trasciende su sentimiento de individualidad o ego y alcanza la
experiencia y la comprension de que “Todos somos Uno”.

Al principio la senda o método Bhakti es dualista puesto que el sentimiento de amor sale hacia algo que
hay fuera de uno mismo.

Pero realmente el fin es el no-dualismo, puesto que en el Ultimo peldafio el amante y lo amado se funden
en uno.

La esencia del Bahkti Yoga se pone de manifiesto en el Bhagavad Gita, ya que todas las escrituras sagradas
pueden considerarse textos Bhakti.

» GNANA YOGA: el Yoga del conocimiento

Gifana Yoga es el Yoga del conocimiento y la sabiduria. Tiene muy pocos adeptos y se dice que es el mas
dificil. Se requiere de gran preparacién y el practicante debe de tener la mente muy clara y tranquila,
concentrandose para despertar la intuicién.

Este método estd compuesto de dos etapas:

En la primera se busca y se examina lo que se quiere conocer mediante la mente racional y en la segunda
etapa, se realiza un proceso de autointerrogacion e indagacién con el fin de dar un salto mas alla de la
mente racional. Se utiliza el intelecto hasta donde resulta Util y eficaz, para después abandonarlo y llegar,
a través de la indagacion, a conocer la Realidad en forma de experiencia propia. Tiene que existir un
intenso deseo de conocer la verdad para que resulte exitoso.

En la India, el Gfiana Yoga esta asociado a la filosofia vedanta.

= RAJAYOGA: el Yoga mental

Raja Yoga significa Yoga real mas conocido como Yoga Mental. Es una via de introspeccién. El raja yogui
investiga su mente explorando la consciencia en sus diferentes dimensiones o niveles: consciente,
inconsciente, superconsciente.
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Suele identificarse el Raja Yoga con el sistema que ideé el gran sabio Patanjali en el texto sagrado “Yoga
Sutras”. Desde una perspectiva amplia, el Yoga de Patanjali es un sistema especifico de Raja Yoga. De
acuerdo a esta idea, el Raja Yoga abarca otras sendas o sistemas:

= Kundalini Yoga.

=  Kriya Yoga.

= Mantra Yoga.

= Dhyana Yoga (descrito en el Bhagavad Gita).

HATHA YOGA: el Yoga fisico

El Hatha Yoga es el mas conocido y practicado en occidente, aunque a veces se malinterpreta y pierde el
sentido, convirtiéndose en una gimnasia o estiramientos.

La traduccion literal del término Hatha Yoga es “yoga de la fuerza” pero en el lenguaje coloquial se le
denomina “yoga fisico”. Las dos silabas que componen la palabra Hatha, encierran su verdadero
significado. Ha, quiere decir sol y tha, quiere decir luna. Es por tanto la unién del sol y la luna. Dentro del
cuerpo el sol y la luna representan simbdlicamente la fuerza vital y la fuerza mental. Cuando estas dos
fuerzas se unen y se reequilibran se despierta una tercera fuerza conocida con el nombre de kundalini
(energia espiritual). El despertar de kundalini lleva al estado de Superconsciencia.

De esta forma el objetivo principal del Hatha Yoga es el despertar de kundalini a través de la unién vy el
equilibrio de las fuerzas vital y mental.

Ha simboliza la respiracién solar como ya hemos dicho. Vibra en el lado derecho del cuerpo, relacionada
con el nadi Pingala, equivale al Yang en China. Es la fuerza vital positiva que en el ser humano se ubica en
la parte superior del craneo, en la coronilla, donde el cabello forma un remolino.

Tha simboliza la respiracién lunar. Vibra en el lado izquierdo, relacionada con el nadi Ida, equivale al Yin.
Simboliza la fuerza vital negativa, que se halla en la base espinal, en la Ultima vértebra.

Origen del Hatha Yoga

El Hatha Yoga se desarrollé dentro de las antiguas escuelas tantricas de la India. Existen evidencias de que
también era conocido y practicado por otras culturas, como las precolombinas de América. Hay
menciones sobre el Hatha Yoga en las “Upanishads” y los “Puranas”, pero su origen es mucho anterior a
las referencias escritas.

En el siglo VI a.c, cuando la influencia de los textos tantricos prevalecia en toda la India, aparecié la escuela
Nath, y surgié como reaccién a los grandes abusos que, en nombre de la espiritualidad, estaban
cometiéndose en algunos circulos tantricos. Gorakhnath y sus discipulos separaron las practicas hatha
yoguis del tantra, despojandolas de todo ritual. Ordenaron y sistematizaron estas antiguas técnicas psico-
fisioldgicas dando lugar al sistema que hoy conocemos como Hatha Yoga. Los textos mas representativos
de este sistema, aparecieron entre los siglos VI y XV de nuestra era.

La escuela Nath resalta la necesidad de purificar los distintos elementos corporales antes de practicar
meditacion. Swatmarama, el autor de “Hatha Yoga Pradipika”, no hace mucho hincapié en los cédigos
morales y la autodisciplina de yama y niyama (que son el punto de partida del yoga de Patanjali), solo los
menciona.
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Sistema del Hatha Yoga

El sistema que sigue Hatha Yoga es distinto, en primer lugar debe purificarse todo el cuerpo mediante las
asanas (posturas), los shatkarmas (ejercicios de limpieza y purificacién) y el pranayama (regulacion de la
respiracién). Estos ejercicios equilibran el sistema nervioso, las secreciones glandulares y toda la actividad
organica. También limpian los canales energéticos (nadis), desbloqueando y regularizando la circulacion
de las energias internas. Posteriormente se practican los mudras (gestos psiquicos) y bhandas (llaves
energéticas)., que inducen los estados de interiorizacién, concentracién y meditacién.

El Hatha Yoga empieza por el cuerpo, lo que resulta mas asequible que tratar con la mente. El equilibrio
fisico producido por sus practicas, otorga un nivel mental relajado y ecuanime, desde el que yama y
niyama surgen naturalmente. A la inversa que el Raja Yoga de Patanjali, el Hatha Yoga desarrolla el control
de la mente a través de la purificacion profunda del cuerpo fisico y el manejo adecuado de la energia
(prana).

=  KUNDALINI YOGA: el Yoga de la energia

El Kundalini Yoga es una de las vertientes del Raja Yoga.Es la rama del yoga mds directamente relacionada
con el despertar de kundalini (energia césmica que en el hombre yace dormida en la raiz de la columna
vertebral). Trabaja sobre la activacion de los 7 chakras (centros energéticos). El despertar de los chakras
va induciendo progresivamente niveles superiores de consciencia. Para despertar kundalini y los chakras
se utilizan fundamentalmente las asanas (posturas), pranayama (respiracién), mudras (gestos psiquicos),
bandas (llaves energéticas), kriyas (ejercicios), mantras (sonidos misticos), visualizaciones y técnicas de
meditacion.

NADAYOGA: el Yoga del sonido

El Universo en que vivimos y todo lo que este contiene es un campo de energias con distintos grados de
vibracién. Las diferentes frecuencias de la energia configuran un mundo variadisimo que abarca desde lo
mas sutil a los mas denso. El hombre es un conjunto de energias organizadas. Las energias cuyas
vibraciones son mas lentas estdn materializadas en el cuerpo fisico, mientras que otras vibraciones mas
sutiles de la energia conforman la estructura psicomental.

En la tradicidn yéguica la energia primordial que da origen a la manifestacion del Universo se conoce con
le nombre de Nada. Esta primera vibracion de la energia, que posteriormente va desplegandose y
engendrando todas las categorias que componen el Universo, es esencialmente sonido puro. Todo el
Universo emerge de este Nada o sonido Trascendental.

La practica del Nada Yoga tiene tiene como finalidad reintegrarla consciencia individual en la consciencia
cosmica, su fuente. Para llevarlo a cabo se utiliza el sonido como vehiculo de la consciencia.

Es un proceso por el cual la consciencia viaja y se remonta a su origen, pero no es necesario crear ningun
sonido, sino ir refinando y destilando los propios sonidos internos.

La experiencia del Nada es la antesala del estado de Samadhi, estado de Superconsciencia.

Esta practica es realmente sencilla incluso para aquellas personas que no tienen experiencia alguna ni
preparacion previa. Una de las ventajas es que la meditacién del Nada Yoga induce al interior y ademas
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puede realizarse sin inconvenientes en lugares que no sean muy silenciosos, aunque siempre es mejor
rodearse de las mejores condiciones sobre todo para los principiantes. Los momentos mas propicios
siguen siendo por la mafiana o por la noche antes de acostarse.

(Nada Anusandhana- meditacién del sonido interno).

|5. GRANDES MAESTROS

En este apartado hay que hacer un recorte de cuales fueron los maestros mas influyentes, puesto que el
Yoga era una practica que pasaba de maestro a discipulo, por lo tanto cuantos maestros importantes cada
uno de ellos y ellas no existen y seguiran existiendo. De hecho la palabra que expresa esta transmisién del
conocimiento es parampard, que significa uno después del otro. Poco a poco y con el tiempo este
conocimiento se fue convirtiendo en un cuerpo de teorias, técnicas y experiencias vividas que se compild
gracias al gran maestro Patanjali, entre los siglos Il y IV d.c.

Esta recopilacién, el Yoga-Sutra o Patanjali-Sutra hizo que todo este conocimiento llegara hasta nuestros
dias.

Algunos de los maestros y maestras que han trascendido y que mencionamos a continuacion son:

e SRIAUROBINDO GHOSE (1872-1950): “NUESTRO IDEAL NO ES LA ESPIRITUALIDAD SEPARADA DE
LA VIDA SINO LA CONQUISTA DE LA VIDA, A TRAVES DEL PODER DEL ESPIRITU”.

Propulsor del Yoga Integral, donde reconoce que le trabajo yéguico no se ve como algo mistico y anormal,
separado de las corrientes de la energia del mundo, sino que tienen que ver con todos los procesos vitales
de la energia en el mundo. El Yoga Integral proclama un fuerte anclaje en la vida terrena y propone:
“trasmutar, y hacer uso constructivo de las fuerzas materiales como la riqueza, el sexo, el dinero, la
posicidn social, el poder politico, etc, hacia los fines superiores de la unidad y el progreso humanos, en
vez de rechazarlos como mundanos, seculares y no divinos”.

e JIDDU KRISHNAMURTI (1895-1986): “TU UNICO MANDATO, CONOCERTE A TI MISMO, TU UNICA
META, LA LIBERTAD TOTAL".

El gran tema que planted este maestro fue observar que el problema humano fundamental, debe ser
resuelto por cada individuo, por y para si mismo. El ser humano vive en el mundo de los simbolos y de los
hechos. Y tiende a exagerar. Las soluciones colectivas que explican la realidad, en las que la mayoria pone
su fe son siempre soluciones inadecuadas.

Religiones, credos, sistemas educativos, ideologias...se convierten en dogmas y cuando la verdad se repite
deja de ser verdad.

Es solo a través del conocimiento propio, no en la creencia de simbolos creados por otros, como el hombre
llega a la realidad mas profunda que esta arraigada en su ser. Para Kishnamurti ni siquiera los guias
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espirituales pueden transmitir esta comprension directa de la verdad. Fue auténtico revolucionario en el
ambito del pensamiento mistico-espiritual, su propuesta fue la libertad total del hombre. Para él nada de
lo que se repite como una férmula o ensefianza mecanica, o como receta de algo es un verdadero camino
de liberacion.

El auténtico yoga, por lo tanto, no consiste en comparar o repetir las mismas férmulas, sino en observar
y experimentar lo que es, lo que cada hecho en si mismo representa para cada individuo., segin sus
palabras esta es la Unica meditacién eficaz.

e MATAII INDRA DEVI (1899-2002)

Se conocid en Argentina pasados los 90 afios de edad. En los afios 90 se dedicd a la difusion del yoga
asistiendo a charlas, conferencias, encuentros de formacién de yoga para instructores. Durante toda su
vida se dedicd a esta tarea por multiples paises siendo aclamada por ser mujer y difundir el yoga y ademds
como occidental ensefiando yoga en la India.

Hay bonitas historias sobre su larga trayectoria, como por ejemplo, que regalaba flores entre los
conductores contracturados y malhumorados. Fue importante su paso por la televisiéon ya que muchas
mujeres en la época amas de casa, se acercaban a una clase de yoga porque lo vieron por television.

Su inicio en la practica del yoga no fue temprana, a los 33 afios pero dejo una trayectoria impecable.

e B.K.S.IYENGAR (1918): “CUANDO PRACTICO, SOY FILOSOFO, CUANDO ENSENO SOY CIENTIFICO,
CUANDO DEMUESTRO, SOY ARTISTA”.

lyengar durante su infancia tuvo numerosas enfermedades, malaria, tifus, tuberculosis en una época
donde las medicinas escaseaban. A los 16 afios comenzd a practicar yoga con Sri T. Krishnamacharya,
se le conoce como el maestro de los maestros del siglo xx. También tuvo como discipulos a Patabi
Jois y Mataji Indra Devi.

lyengar recuperd su salud y comenzé a ensefiar yoga. Su método se vale de elementos que sirven
para corregir y lograr las posturas, a pesar de las limitaciones del cuerpo.

La fortaleza y la voluntad de superacion residen en las limitaciones.
Los practicantes empezaron a llamar al yoga, Yoga lyengar o Método lyengar.

Adaptaba las asanas a las posibilidades de los cuerpos y mentes, muy direccionado para los
occidentales. Uno de sus alumnos lo hizo conocer por casi todo el mundo ya que se iba en los viajes
que éste preparaba con su familia, ya que era el maestro de la familia. Por lo tanto comenzé a tener
alumnos por todo el mundo que esperaban siempre su regreso. A dia e hoy este maestro nunca deja
de realizar su practica diaria.
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e PARAMAHANSA YOGANANDA (1893-1952)

El nombre fue otorgado por su maestro Sri Yukteswar, cuyo significado es cisne espiritual, titulo que
significa el mas alto nivel de realizacion espiritual.Difundié las ensefianzas espirituales del yoga, como
bien le reveld su maestro, asi que emigré a Estados Unidos donde fundé la Self-Realization Fellowship en
1920. Fue el primer maestro Indio que se instalé permanentemente en Estados Unidos., donde vivié desde
1920 hasta 1952.

Fue un importante propagador del Kriya Yoga en Occidente. Escribié muchas obras pero la mas reconocida
a nivel mundial fue “Autobiografia de un Yogui”.

Gandhi solicité a Yogananda que lo iniciara en la técnica del Kriya Yoga y se convirtio de esta forma en su
discipulo.

e SWAMI SIVANANDA (1887-1963): “SIRVE, AMA, DA, PURIFICATE, MEDITA, REALIZATE”.

Nacié en una familia ortodoxa de bramines, al sur de la India. Su padre desde muy joven le confié la
tradicion védica, y él mismo tenia una gran inclinacién para la practica y estudio de la filosofia vedanta,
sin embargo tenia la mente abierta a todo conocimiento. Estudié medicina y en 1913 se marcha a Malasia
para dirigir un hospital durante 10 afios. En 1923 abandond Malasia y regresd a la India para dedicarse a
la busqueda espiritual ya que creia que las enfermedades eran problema del alma y vié la cura en la
practica del yoga.

En esta busqueda termina en el Himalaya donde es iniciado en la orden de los Sannyasines por su guru ,
Swami Vishvananda Saraswati. Tuvo muchos discipulos que se agrupaban en torno a sus ensefianzas, sus
canciones, lecturas, meditaciones, etc.. En 1936 funda la Sociedad Divina y atrajo discipulos tales como
Krihsnamurti o Swami Satyananda Saraswati. Escribid 296 libros y también fue pionero de llevar el yoga a
occidente. Son muy didacticos sus libros y esclarecen mucho la mentalidad occidental

Fallecié como lo hacen los grandes maestros de yoga, sentado en una meditacién profunda se sumié en
el trance del samadhi y abandond conscientemente su cuerpo.

e MAHATMA GANDHI (1862-1948): “ALLi DONDE HAY AMOR, HABRA VIDA. EL ODIO LLEVA A LA
DESTRUCCION”.

Es dificil definir a Gandhi, nacié en 1869 en una familia de comerciantes. Estudié en Londres y se hizo
abogado. Siendo joven consigue trabajo en Suddfrica donde se encuentra con la realidad de Ila
discriminaciéon contra los indios en este pais dominado por ingleses. A partir de ahi comienza su larga
trayectoria de defensa de los derechos de los indios que culminaria 50 afios después con su muerte y la
Independencia de la India. Lo mas importante fue como movilizé a un pueblo sometido. Mahatma como
fue denominado (alma grande).

Gandhi se sustentd en dos antiquisimos preceptos del yoga. Ahimsa, principio de la no violencia, y
Satyagraha, principio de la Verdad, ambos pilares en su lucha ya que estdn basados en la fuerza espiritual
y no la de las armas.
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Ambos principios corresponden a los dos primeros yamas de Yoga Sutra de Patanjali, pero presentes en
todas las tradiciones. Esto llevé a confusiones en occidente porque lo vieron como lider religioso , el
abogaba por la libertad del individuo y no por el seguimiento a ninguna, si pedia el respeto entre ellas,
pero la verdad es que fue asesinado por un fanatico religioso.

Practicé el vegetarianismo, revalorizé el ayurveda y protestaba contra el consumo de productos
manufacturados, por ello su indumentaria. Las armas de Ghandi fueron la dignidad, la verdad y la no-
violencia.

|6. INTRODUCCION A LOS TEXTOS CLASICOS

Al igual que en el apartado de grandes maestros, hay que hacer un recorte en los textos y solamente voy
a mencionarlos porque creo que lo mejor para todo practicante es leerlos.

Es la base de la practica actual del yoga y sobre todo en occidente, estudiar cada una de estas obras
llevaria afios, es por ello que es una breve resefia.

e  YOGA SUTRAS DE PATANJALI: es la primera sistematizacién conocida sobre yoga. Recopilé todo
el conocimiento existente sobre el Yoga en los Yoga Sutras. Es un texto reconocido por todas las
tradiciones y escuelas y estd compuesto de 196 aforismos y dividido en cuatro capitulos.

e BHAGAVAD GITA: es una escritura sagrada hinduista. Es parte del texto épico Mahabharata. Estd
formado por 700 versos. El origen del Gita se sitUa en la era precristiana. No se sabe aun asi con
certeza, la mayor parte de los libros de la India son andnimos. Sin embargo se le reconoce la
auditoria a Vyasa.

e SAMKHYA KARIYA: obra escrita en el siglo IV d.c por Ishvara Krishna. Este texto supone la filosofia
basica del Samkhya Darshana, escuela de la India que acepta la existencia de dos principios
eternos, uno material y otro espiritual.

e HATHA YOGA PRADIPIKA: es un gran manual acerca del Hatha Yoga. Su autor es Svatmarama y
vivi6 a mediados del siglo XIV d.c. Esta obra integra las disciplinas fisicas y las prdcticas
espirituales mas elevadas. Esta dividido en cuatro capitulos, con un total de 389 slokas.

e  GHERANDA SAMHITA: es un manual de Hatha Yoga del siglo XVII que consta de 351 estrofas en
siete capitulos. Es una de las escrituras clasicas del Hatha Yoga y es la base de muchas practicas
contemporaneas. Las practicas se presentan en forma de didlogo entre el sabio Gheranda, de
quien nada se sabe y su discipulo Chanda Kapali.

e UPANISHAD: esta palabra estd compuesta a la vez de tres: Upa (préximo); ni (debajo); shad
(permanecer sentado). Por lo tanto una traduccidon mas literal es: permanecer sentado junto a
...No hay ninguna autoridad hindu es por ello que existen mds de doscientos libros bajo este
nombre. Se clasifican segun el tema tratado. Unos tratan del Vedanta; otros sobre técnicas de
yoga; otros detallas las reglas del Samnyasa (renunciacién). No obstante, los cuatro reconocidos
estan conectados al pensamiento védico: Rigveda, Yajurveda, Samaveda y Atharvaveda. Exponen
la metafisica del no-dualismo y se consideran la Ultima fase de la revelacién védica. Fueron
compuestas entre el siglo X a.c y el siglo XX d.c. Cada texto se conecta a un veda concreto y se
presentan a menudo con un ritual védico.
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I 6.1.LOS YOGA SUTRA DE PATANJALI

No se sabe en qué época vivié exactamente Patanjali y hay opiniones muy dispares. Una de las mas
aceptadas le sitla unos 400 afos a.c. Patanjali recapitulé en un sistema toda la informacién que llegé a
sus manos acerca del Yoga. Suele identificarse el Raja Yoga con el texto llamado “Yoga-Sutras”. Desde una
perspectiva mas amplia el Yoga de Patanjali es un sistema especifico de Raja Yoga.

Con los “Yoga-Sutras”, el Yoga adquiere la categoria de Darshana. Los Dharsanas son seis sistemas
filosoficos de la India que aceptan la autoridad de los “Veda”. Presentan distintas visiones pero sin
excluirse. Estas escuelas son: Mimansa, Vaisheshika, Nyaya, Vedanta, samkhya y Yoga.

Los “Yoga Sutras” estan fundamentados en la filosofia Samkhya que es anterior al nacimiento del
Budismo. El mismo Buda lo estudié antes de formular su doctrina. A diferencia de Samkhya y el Budismo,
Patanjali incorpora el concepto de Dios como un soporte o modelo util, para aquellos que tengan una
inclinacién devocional (bhakti). Patanjali no inventa nada, pero su trabajo es muy importante ya que
recopila y sistematiza las ensefianzas que surgieron de la experiencia de los sabios (rishis), a lo largo de la
historia. Los “Yoga-sutras” han sido comentados por maestros como Vyasa (Yoga Bhashya), Vijnana
Bhikshu (Yoga Vatirka) y Swami Vivekananda (Raja Yoga) entre otros.

El sistema de yoga de Patanjali, es conocido también como Yoga Clasico y es explicado en sus “Yoga-
Sutras”, un texto que consta de ciento noventa y seis aforismos (sutras) divididos en cuatro capitulos:

e  Primer capitulo: Samadhi-Pada (la Superconsciencia).
e Segundo capitulo: Sadhana-Pada (la practica).
e Tercer capitulo: Vibhuti-Pada (los poderes psiquicos).
e  Cuarto capitulo: Kaivalya-Pada (la liberacion).

Los versos siguen una secuencia légica y clara dénde no parece faltar nada. En los capitulos segundo y
tercero se expone la estructura técnica para alcanzar el estado de yoga. Dicha estructura estd compuesta
por ocho grados o miembros que se conocen como el Asthanga Yoga. El practicante debe perfeccionar
cada uno de los ocho pasos o grados para llegar a la liberacion.

I 6.1.1. OCHO GRADOS

=  YAMA: cédigo de conducta social.

Son cinco actitudes que armonizan la interrelacién social:

e Ahimsa: actitud de no-violencia hacia todos los seres y cosas.

e Satya: decir y defender siempre la verdad pero no utilizarla para herir a otras
personas.

e Asteya: honradez y honestidad.

e Brahmacharya: control de la energia sexual.

e  Aparigraha: no ambicionar ni atesorar.
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=  NIYAMA: cédigo de conducta personal.

Comprende cinco actitudes que armonizan y purifican el mundo interno:

e Saucha: limpieza interna y externa.

e Santocha: cultivar una actitud de contento y satisfaccién.

e Tapas: austeridad.

e Swadyaya: autoestudio.

e Ishwara Pranidana: rendicién o abandono a la voluntad divina.

= ASANA: postura fisica.

Es la postura fisica utilizada en el Yoga mental. Es definida como una posicién firme y confortable. Se
refiere concretamente a posturas de meditacién, no las posturas del Hatha Yoga. Como pueden ser
Padmasana (loto), Siddhasana (perfecta) o Sukkhasana (facil), etc. Son posiciones que equilibran los
impulsos nerviosos, las energias internas y las sensaciones opuestas de calor-frio, placer-dolor, etc. La
postura crea la estabilidad fisica y mental necesaria para tener éxito en las siguientes etapas del Raja Yoga.

=  PRANAYAMA: regulacion de la respiracion.

Es la regulacion de la energia vital (prana) a través del manejo de la respiracion. Consta de tres fases:
Puraka o inspiracion, Kumbhaka o retenciéon y Rechaka o espiracidn. La retencidn tiene una gran
importancia, ya que en el estado de respiracion suspendida, se produce la maxima focalizacién de la
consciencia.

=  PRATYAHARA: interiorizacion.

Es el proceso de interiorizacidon en el que se disocia la consciencia respecto del entorno externo. La
practica de la asana y el pranayama conducen a una progresiva desconexiéon de los estimulos exteriores.
Cuando estos han sido neutralizados la consciencia puede interiorizarse. Pratyahara en un sentido
superior, también incluye la desconexidn de la consciencia de las sensaciones psiquicas internas.

= DHARANA: concentracion.

Significa concentracion mental. Es la palabra que mejor define al Raja Yoga de Patanjali. Cuando la
influencia de los estimulos externos y de la actividad psiquica ha sido neutralizada por medio de
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pratyahara, la mente se fija en una sola cosa excluyendo todas las demas. Asi se produce la unificacion de
la energia mental o concentracion.

Para desarrollar la concentracién se enfoca la mente sobre un soporte, que puede ser: un objeto, un
simbolo psiquico, una zona del cuerpo, un sonido mistico, un chakra, un paisaje psiquico, la respiracion,
etc. El soporte debe atraer la atencién del practicante. El practicante se concentra en el soporte hasta que
la consciencia se queda absorbida en él. Con el tiempo descubrird las cualidades del objeto de
concentracién. Cuando la atencién queda fijada la mente se inmoviliza y brota la experiencia meditativa
(dhyana).

=  DHYANA: meditacion.

Dhyana o meditacién es la prolongacidn de la concentracién (dharana). Surge cuando se mantiene el flujo
continuo de la atencién sobre el objeto de la concentracidn. Es un proceso que no puede forzarse, solo
puede prepararse la situacion adecuada para que surja la meditacion. En el estado de dhyana, el sujeto,
el objeto de la meditaciéon y el proceso de meditar se fusionan formando una unidad. El estado de Dhyana
es la antesala de la Consciencia Cédsmica o Superconsciencia.

=  SAMADHI: Superconsciencia.

Esta es la meta de todos los yoguis. Surge como la consecuencia de la prolongacién del proceso
meditativo, el cual desemboca en el estado de Consciencia Cdsmica. Donde la mente y la dualidad son
trascendidas. No hay palabras que puedan explicar este estado. En este estado, el yogui alcanza la
experiencia pura elevandose a la categoria de hombre iluminado.

Patanjali clasifica el Samadhi en tres categorias:

- Savikalpa Samadhi: en él existen fluctuaciones y tiene cuatro estadios.

- Asampragyata: es un Samadhi intermedio donde no hay consciencia del ser. La consciencia se
prepara para ascender a un plano superior. Es el estado de vacio.

- Nirvikalpa Samadhi: donde solo hay experiencia y no experimentados, el estado perfecto del ser.

Es dificil marcar la frontera entre una categoria y otra ya que se entremezclan. El estado de Samadhi se
conoce en otras ramas del yoga como el despertar de Kundalini (energia espiritual del ser humano).

La meta del ser humano es la evolucién o progreso espiritual, conquistando la liberacion de la materia.
Para ello hay que hacer desaparecer el ego (la suspension de las imperfecciones), causa principal de

nuestros males, junto a la “ignorancia espiritual”. La ighorancia y el egoismo atan al alma una y otra vez
al plano material y la vida mundana, conocido como “La Rueda del Samsara”, retardando la ascensién a

los Planos Superiores del Existir.
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|7. CAMBIO DE PARADIGMA. ELEGIR UN DESTINO

Todo el mundo tiene un potencial infinito, una capacidad sin limites. Somos como el coche mas rapido
gue pueda existir, lo que ocurre es que, por mucha prisa que tengas por llegar a tu destino, de nada sirve
tener el coche mas rdpido si no sabes a qué destino llegar. Estards conduciendo indefinidamente, parando
en multitud de lugares, algunos mas hermosos otros menos hermosos e incluso peligrosos, siempre sin
saber claramente si es ahi donde quieres permanecer. Ademds gastards gasolina (energia)
indiscriminadamente.

Quizas esta falta de planificacién hacia tu DESTINO podria solucionarse simplemente teniendo claro a
dénde quieres llegar.

Date cuenta que sin una definicién clara, fija (no rigida), toda tu energia va a bailar al son de tus multiples
deseos y de las posibilidades que cada dia se te presenten en la Vida y en tu cabeza. Eso va a provocar un
gran estrés y una gran pérdida de Poder Personal.

¢DONDE QUIERO LLEGAR, QUE QUIERO LLEGAR A SER, COMO ME SENTIRIA REALIZADO/A, QUE QUIERO
VIVIR, EXPERIMENTAR?

Tal y como te explico, después de llevar afios perdiendo una gran cantidad de energia, con el consecuente
trabajo adicional de la posterior recuperacidn de Poder, hay que DECIDIR. Tomar decisiones sin miedo al
fracaso, pero segun lo mires, el fracaso puede ser el mayor éxito.

Personalmente el mayor fracaso es negar la llamada de tu DHARMA hacia los suefios por vivir. El no
atreverse a dar el primer paso, aun dudoso y tambaleante, en direccién a tus suefios.

El éxito en tu caminar no consiste en llegar a lo que tu crees que es la meta, es atreverte a caminar por el
camino. Es sentirte CAPAZ y MERECEDOR DE PODER CAMINAR.

RECUERDA: MIENTRAS NO TOMES LAS RIENDAS DE TU DESTINO Y TU ENERGIA, OTROS ESTARAN
ENCANTADOS DE HACERLO PORTI.
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8. TECNICAS Y PRACTICA DE MEDITACION Y
RELAJACION

I 8.1. FUNDAMENTOS GENERALES

= ¢QUE ES LA MEDITACION?

Montaigne ya lo sefialaba, y antes que él muchos otros filésofos: la mente del hombre divaga sin cesar.
Verdadero espejo de nuestros estados emocionales y de nuestras angustias, las mds de las veces
inestables, fragmentada y la debilitan sus contradicciones y dudas.

Meditar es simplemente, como bien lo expresa el dicho popular, ser conscientes de que estamos perdidos,
sumergidos en nuestros pensamientos. De hecho nuestra mente no deja nunca de estar agitada, de
preocuparse, de pensar en lo que ha pasado, de esperar o temer lo que va a ocurrir, de no parar de dar
vueltas a situaciones felices o conflictivas.

El maestro zen Taishen Deshimaru decia que, en el acto de meditar, nuestro gran ego, el que en nosotros
busca la calma, la sabiduria, el equilibrio y una conciencia lucida, contemple nuestro pequefio ego, agitado,
angustiado, engreido, vanidoso...esta mirada que nos dirigimos a nosotros mismos puede renovarse varias
veces al dia, lo que conlleva una verdadera regeneracion interior.

Nosotros/as que vivimos en una modernidad absoluta, que tenemos la impresion de que todo va
demasiado deprisa, que siempre nos vemos desbordados y estresados, resulta esencial mds que nunca
saber encontrar la calma en nosotros a fin de liberarnos de la influencia de esta presion.

La meditacion, por lo tanto, consiste simplemente en Ser, sin necesidad de hacer, pensar o concentrarte
en nada. Simplemente eres.

Estamos en meditacion cuando estamos con nosotros mismos, simplemente eres y estds contigo.

Las técnicas te acercan al estado de meditacion, pero no son meditacion. Requieren hacer, concentrarse,
contemplar. Las técnicas son para fragmentar esquemas, para romper capas, para acercarte a ti mismo.
En ese acercamiento tienes breves atisbos de meditacion, breves conexiones con el ser en el presente.
Toques de tu propia presencia, centro o particula.

La meditacidn, aunque nos dirijamos a ella como una técnica, aunque existan mil y un modos de meditar,
NO ES EN SI MISMA UNA TECNICA.

LA MEDITACION ES ESTAR EN TU CENTRO

Las técnicas te ayudan a fragmentar tu personalidad, a acercarte al presente, a dejar de hacer
conscientemente, a parar tu mente, a acercarte al ojo del huracdn donde estd la calma.

Cuando la meditacion te toca eres el Centro y el Testigo.
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En estado meditativo eres testigo de lo que te rodea sin ningun juicio, temor o inclinacion. Eres consciencia,
no necesitas ser nada mds, y por lo tanto, no te identificas con aquello que observas. Al no identificarte,
no te influye en ningun sentido.

Imagina que observases algo sin ningun tipo de juicio, idea o de creencia prefijada, miedo o apetencia.
Imagina que puedes captar la esencia de una circunstancia sin identificarte con ella, sin que pase por el
filtro de tus esquemas mentales o emocionales.

Esto es ser un Testigo, un Observador desde la Meditacion.

Ahora piensas que ese estado es demasiado dificil y estd destinado solo a unos pocos. Ya te estds alejando
mds de tu centro.

La Ley principal de la Era de Acuario es Vivir Conscientemente, vivir en Transformacion. VIVIR EN
MEDITACION.

Podemos estar en estado meditativo de muchas maneras, sélo hay que permanecer en el Centro. Sélo hay
que estar atento, consciente. Puedes permanecer en estado meditativo en tu casa, en tu trabajo, limpiando
(una de las mejores maneras), caminando, respirando.

Solo tienes que decidir acercarte a ti, solo tienes que comenzar a ser Testigo.

Imagina que viajas al campo, ves un inmenso drbol enfrente de ti y te quedas observando su belleza. Sélo
estdis tu y el drbol, en estado meditativo estdis tu, el drbol y tu como testigo observando cémo tu estds
viendo el drbol.

En la observacion en estado meditativo, lo observado es irrelevante, el objeto es irrelevante.
LO IMPORTANTE ES LA CUALIDAD DE SER CONSCIENTE DEL PROCESO

Cualquier cosa que hagas con consciencia es Meditacion. No se trata de lo que hagas sino de lo consciente
que estés mientras lo haces. Entonces comienzas a Ser y a Estar desde tu Centro (primero momentos
fugaces, luego mds a menudo)y tu percepcion de la vida y la Realidad se ensancha.

CONVERTIRTE EN OBSERVADOR CONSCIENTE LO CAMBIARA TODO

Recuerda, la Meditacion no consiste en sentarte y cerrar los ojos, no consiste en no hacer nada no consiste
en dejar la mente en blanco.

La Meditacion es Ser y Estar Consciente, simplemente. Aplica este principio a todo lo que haces, sientes,
piensas o no en tu vida.

Percibe tu vida desde el centro del huracdn, donde estd la calma, sin que la tormenta te arrastre, pero
sintiéndola a tu alrededor sin dejar de ser el centro.

I 8.2. éQUE LE PASA A NUESTRO CEREBRO CUANDO MEDITAMOS?

El cerebro siempre esta vibrando, generando diferentes tipos de ondas o ciclos por segundo (CPS). De
acuerdo al estado de conciencia en el que nos encontramos, asi surge una determinada frecuencia
cerebral, la cual mantiene una directa influencia sobre el estado de conciencia de la persona.
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Como ya sabes, el cerebro se divide en dos hemisferios: HCD y HCI. Cada uno de ellos se encarga de regir
el lado opuesto del cuerpo y, posee diferentes cualidades o caracteristicas, siendo el izquierdo el que mas
prevalece en la cultura occidental y el derecho en la cultura oriental.

Por lo tanto, recapitulando, a través de un encefalégrafo el ser humano puede medir un proceso
electromagnético de naturaleza ondulatoria que ocurre en distintas fases del cerebro humano.

Es decir, son ondas de actividad eléctrica producidas por las neuronas del cerebro.

La frecuencia de dichas ondas cerebrales, el nimero de vibraciones que realizan por segundo es medida
en Hercios (Hz), que son ciclos por segundo.

En funcién del nimero de Herzios se pueden clasificar en cuatro tipos de ondas cerebrales o cuatro
bandas. Cada uno de estos tipos, al corresponderse con una frecuencia vibratoria diferente del cerebro,
esta relacionado con diferentes estados o niveles de conciencia.

Hay que ser consciente de cdmo la practica del yoga influye deliberadamente al practicante hacia
determinados estados cerebrales de conciencia. Cada tipo de estado va a generar diversas influencias en
el organismo, en el estado psico-emotivo y en la toma de decisiones en cada aspecto de nuestra vida.
(Ejemplo: decisién impulsiva reaccionando a una emocién vs. Decisidon y centramiento a través de una
meditacion no intelectual).

El nivel perceptivo también es influenciado o dirigido segun la banda de frecuencia en Herzios sobre la
que trabaja el cerebro. Es por esto que, segln en qué estado se esté funcionando pueden percibirse
distintas realidades. Esto explica los procesos definidos como alucinatorios segiin determinadas ramas de
la medicina y los estados misticos segun la espiritualidad y la religion. Los estados alterados de conciencia
(EAC) son basicamente una variacion del estado vibratorio de las ondas cerebrales.

Trabajards con muchas técnicas y métodos de Meditacion, su funcién es acercarte a tu centro y crear en
ti una direccién: HACERTE MAS CONSCIENTE. Las técnicas son Utiles por esto. Sin técnica, puedes meditar,
pero es muy probable que vayas a tientas, puedes tardar bastante mas.

Recuerda que la técnica es una ayuda, un guia. Tu eres quien da los pasos en tu Crecimiento. NO derives
tu responsabilidad en ella.

Encontrards algunos obstdculos: uno serd tu ego, tu personalidad. Estds condicionado por tus
experiencias, creencias, entorno...todo ello, mas que impulsarte te atrapa creando a tu alrededor un
cumulo de expectativas (como expectativas en la técnica) y juicios. ¢ COmo vas a ser testigo identificandote
con tu personalidad?

Otro obstaculo relacionado con tu ego, es tu mente, que no contenta con definirlo todo, no para de saltar
en tu cabeza. EXISTE UN CONSTANTE DIALOGO INTERNO EN TU INTERIOR. Ante este dialogo, reaccionas
erréneamente luchando por pararlo. NO LO PARES, OBSERVALO COMO TESTIGO.

Tu didlogo interno brota porque no estas donde debes estar. Tu expectativa brota porque no estas donde
debes estar. Tu ego brota porque no estas donde debes estar.

TU CONSCIENCIA EN EL PRESENTE ES LA OLA QUE BARRE LA COSTA DEL DIALOGO INTERNO Y EL
PARLOTEO.

LA PRIMERA Y MAS EFECTIVA TECNICA HACIA LA MEDITACION ES LA RESPIRACION CONSCIENTE.

Los cuatro tipos de frecuencias cerebrales son:
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ONDAS
CEREBRALES:

e BANDA CORRESPONDIENTE AL ESTADO BETA: cuando la frecuencia vibratoria supera alrededor
de los 12 0 13 Hz, el cerebro funciona a frecuencia Beta. El estado Beta es el estado de conciencia
ordinaria o estado de vigilia. En este estado impera el intelecto, el razonamiento y el analisis,
estado mas activo del Hemisferio cerebral Izquierdo.

Se percibe una realidad de aspecto dualista, personal y subjetivo, donde existe una separacién entre el
observador y el resto.

Existe una fuerte influencia perceptiva del tiempo lineal. El estado Beta es el estado perceptivo a través
del cual el ser humano se mueve y desarrolla habitualmente a través de la accidn de la vida cotidiana.
Nuestra sociedad y aspectos culturales desarrollan y alimentan este estado. En la accién, en el HACER, el
ser humano se siente productivo y eficaz, el estar en demasia bajo la influencia de esta banda de
frecuencia, hace que se disminuya la influencia de las otras franjas y las posibilidades de una mayor
variedad perceptiva se pierdan. Esto da como resultado facilmente observable el olvidar que percibimos
subjetivamente y tomamos nuestra manera de percibir como la Unica valida. (Es valida pero ni mucho
menos la Unica).

Asi mismo, la banda Beta es el “hogar” de la personalidad. El ego, la personalidad necesita sentirse
diferente para existir, y es en este estado donde el aspecto de separacion es fuerte. Actitudes como el
estrés toman fortaleza y vida en esta franja vibratoria. Es por esto entre otros motivos, que el practicante
de yoga ha de saber la importancia de traspasar el portal del estado Alfa.

- El estado Beta es util en proceso donde se usen el intelecto, el andlisis, la esquematizacion, etc.
Se separa al que observa del objeto que se observa y lo interpreta en base a lo almacenado en la
memoria, dando un valor subjetivo al dicho objeto y catalogandolo para posteriores
asociaciones.

- En estado Beta estamos muy ligados a la percepcién del tiempo de manera lineal (pasado,
presente, futuro), siendo el momento presente una franja con muchisima menor influencia que

34



las identificaciones con el pasado y las proyecciones hacia el futuro. Esto provoca una enorme
pérdida de energia y como consecuencia también una gran demanda.
NOTA: se puede proyectar nuestra energia hacia el Pasado y el Futuro. Sin embargo, a fin de no perder
energia durante el proceso, hay que salir previamente de la banda Beta. Entonces podremos sanar el
Pasado y construir el Futuro. Desde a banda Beta, sélo se consigue un exceso de identificacion, lo que
puede llevar al proceso de repeticién.

Una de las diferencias entre el deporte y el yoga correctamente realizado es que vibran en una frecuencia
diferente. Por lo general y salvo casos especificos o personas muy entrenadas, el deporte vibra en la banda
Beta, mientras que el yoga vibra a partir de la banda Alfa. UN yoga que vibre en la banda Beta no es
realmente Yoga.

e BANDA CORRESPONDIENTE AL ESTADO ALFA: la frecuencia Alfa vibra entre los 13 y 8 Hz. Es en
esta frecuencia cuando comienza a imperar el hemisferio cerebral derecho. El estado perceptivo
en Alfa ayuda a que se den los denominados Estados Alterados de Conciencia (EAC) é ECC (Estado
Chamanico de Conciencia). La separacidén entre el observador y el objeto que se observa se
diluye. Se favorecen los procesos meditativos, de Interiorizacién, de Presencia y los procesos de
Sanacién.

En esta Banda vibratoria comienzan a desplegarse las potencialidades Internas del Ser y | posibilidad de
percibir una realidad mas libre de las influencias del ego y del enfoque lineal del espacio-tiempo.

La percepcién lineal del espacio-tiempo deja de ejercer tanta influencia, permitiendo una realidad
perceptiva sostenida en el momento presente. Esto ancla nuestra percepcidn a nuestra Presencia, siendo
mas conscientes de nuestra energia y comenzando a recuperar las pérdidas que hayan podido darse en
el estado Beta. La realidad comienza a presentarse mas unida, fusionada con el observador, aparece la
sensacion de que todo esta conectado. EL observador y lo observado son partes de la misma Unidad.

El estado Alfa facilita el acceso a otras realidades espirituales y la conexién con otras entidades las cuales
no son asequibles si nuestro cerebro vibra en estado Beta.

Es necesario penetrar en Alfa para que se inicien los procesos de sanacién energética. Estos procesos no
pueden darse cuando las frecuencias vibratorias de las ondas cerebrales generan separacion y fomentan
la personalidad y aspectos egdticos tipicos del estado Beta.

La técnica de respiracion silenciosa es adecuada para inducir al estado Alfa.

e BANDA CORRESPONDIENTE AL ESTADO THETA: esta franja oscila entre 8 y 4 Hz. Es la frecuencia
gue se da cuando estamos somnolientos o estamos a punto de entrar en la fase de suefio. Aun
hay conciencia y se genera una cierta ensofiacién. Todas las barreras van cayendo. Es una banda
ideal para la generacion de meditacion mas profunda, procesos de hipnosis y regresivos.

e BANDA CORRESPONDIENTE AL ESTADO DELTA: esta franja comprende el rango de 4 a los 0 Hz.
Es la banda del suefio profundo y no suele haber conciencia. Franja ideal para la terapia de
Hipnosis profunda, cuando el paciente ha dejado caer todas las barreras. Algunos practicantes
avanzados pueden meditar en esta banda vibratoria.

DIFERENCIAS ENTRE LOS HEMISFERIOS CEREBRALES DERECHO E IZQUIERDO:

HEMISFERIO DERECHO HEMISFERIO IZQUIERDO
Ondas cerebrales lentas (0-12 Hz) Ondas cerebrales rapidas (+12 Hz)
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No dualidad. Unidad Dualista. Separa

No clasifica. Integrador Clasifica. Etiqueta. Analiza

No espacio-tiempo lineal Espacio-tiempo lineal

Intuitivo Racional. Intelecto

Artistico Define en base a sus datos

Vivencia las experiencias Interpreta las experiencias y les da un valor

l 8.3. §QUE ES LA MENTE Y DONDE SE SITUA?

La mente, a dia de hoy no es una estructura claramente ubicable en el cuerpo, en el caso tradicional
dentro del cerebro. Amplificando los conceptos tradicionales, en algunos textos podemos encontrar que
la mente es un estado vibratorio del sistema energético humano, interactuando multidimensionalmente
con el aspecto fisiolégico, mental, emocional y espiritual de este.

Esto quiere decir, que la mente s una energia y no una estructura tridimensional ubicable en el cerebro.

La mente, en calidad de energias como pensamientos y creencias genera unas pautas vibratorias que
influyen poderosamente en nuestra comprensién de la vida y de nosotros mismos. Si la mente emite
frecuencias de energia armédnicas con nuestro Ser, se genera un estado arménico en el que surge la
autoconfianza, eficacia y relajacion, sintiendo que la vida es nuestra companiera. Esta actitud eleva la
energia, por lo que, se genera una vibracién energética tendente a la salud.

Si la mente genera frecuencias de energia conflictivas, se crea un estado de desarmonia en donde la lucha
con uno mismo induce a sentir que la vida no nos acompafia, falta de confianza en uno mismo, miedo y
estrés. Esto provoca un descenso energético que puede dar lugar a una frecuencia vibratoria tendente a
la enfermedad y/o al accidente.

I 8.4. RELAJACION MUSCULAR Y RELAJACION PROGRESIVA

¢QUE ES LA RELAJACION?

Por relajacion entendemos la capacidad natural del cuerpo para aflojar los musculos y eliminar su tension.

Podemos ademas definirla como un medio natural para conseguir armonia, fisica, mental y espiritual, o
un proceso voluntario y consciente de autosugestion mental positiva, a través del cual influimos en
nuestro cuerpo y la mente para generar su descanso natural y profundo.

La relajacion es lo opuesto a la tensién y a la contraccién. Basicamente consiste en ir aflojando
gradualmente todos los musculos mediante érdenes mentales conscientes. A pesar de considerarse una
completa técnica psicomental, la relajaciéon es muy poco utilizada en Medicina siendo, especialmente a
través del Yoga como viene siendo conocida en Occidente.

Los antiguos rishis o sabios de la India milenaria poseian, hace mas de 5000 afios, un conocimiento amplio
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y profundo de la mente y de las técnicas psicomentales y de autoconocimiento. Por lo tanto, podemos
considerarlos como los padres de la moderna Psicologia, la hipnosis, la sofrologia y otras ciencias médicas
modernas.

= RELAJACION MUSCULAR

Aprender la relajacidon muscular es el primer paso para conocer realmente el grado de tensidn y de relax
gue existe en su cuerpo después de cada actividad, e incluso después de un buen descanso.

Te podrds preguntar, por qué hay que relajar los musculos si lo que quieres es relajar tu mente y liberarte
de tus emociones. Pues porque existe un vinculo entre las emociones y el estado de los musculos que va
en ambas direcciones. Un musculo relajado envia informacién de su estado a la mente, a la vez que ésta
se beneficia de este estado y puede influir a su vez para que el musculo se relaje.

Por ejemplo: cuando a nuestra mente llega una informacién de miedo, inmediatamente nos tensamos,
reaccionamos y mandamos informacién a los musculos, que al instante se tensan y se ponen listos para
trabajar.

Para relajarnos muscularmente, comienza un repaso gradual por todo el cuerpo de pies a cabeza. Piensa
en tus pies, siéntelos, percibe su posicién y mentalmente ordénales que se aflojen. Repite la orden “pies
relax, relax, reelaaaax...”. Debes sentir cdmo tus pies obedecen las 6rdenes de tu mente, se aflojan y se
relajan automaticamente, mas y mas cada vez.

Nota como las tensiones van desapareciendo al centrar tu voluntad en los musculos correspondientes.
Siente como tus pies se aflojan y caen hacia ambos lados mas pesados cada vez. Al no ofrecer resistencia
a la fuerza de la gravedad, ésta va atrayendo agradablemente el cuerpo hacia el suelo como si se fuera
tornando mas pesado.

Ahora, continta de igual forma, concentrandote en las pantorrillas, rodillas, muslos, caderas y nalgas.
Igualmente, afléjalos. Siente todas esas zonas flojas y agradablemente relajadas.

Este proceso es idéntico y general para cualquier otra zona del cuerpo durante toda la practica. Solo debes
concentrarte en la zona que desees relajar y enviar mentalmente la orden correspondiente.

Continua con la espalda, zona abdominal y pecho. Concéntrate unos segundos en la zona comprendida
entre el ombligo y las costillas. Ahi, hay una gran acumulacién de nervios y centros energéticos, ademas
del plexo solar (bateria energética del cuerpo) y es donde se ubica el control de la vida instintiva, afectiva
y emotiva. Afloja profunda y agradablemente esa zona y piensa y trata de percibir una agradable
sensacion de calor.

Prosigue aflojando, sintiendo y relajando tus manos, brazos, hombros y cuello. Relaja profundamente esas
zonas, guardan una relacion directa con la relajacion del cerebro y de la mente.

Siente ahora la cabeza comodamente descansando en el suelo, apoyada sobre la nuca y relaja sus
musculos: cuero cabelludo, sienes, nuca, etc. Separa ligeramente los dientes (si quieres también los labios)
y relaja los musculos de las mandibulas, la barbilla y, especialmente, afloja las mejillas, déjalas flacidas y
muy relajadas. Deja ahora que la punta de la lengua se apoye cémodamente sobre la cara interna de los
dientes de la mandibula inferior o flote dentro de la boca. Relaja la lengua.
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Continua relajando la frente y el entrecejo. Piensa en ella y libérala de toda tensién. Relaja los ojos y los
parpados. Quédate unos segundos experimentando el estado de profunda relajacién y serenidad que
refleja el rostro; ello denota haber alcanzado un estado de paz interior.

Llegado a este nivel de relajacidn, si lo deseas puedes hacer un nuevo repaso muy breve a nivel general,
enviando nuevas ordenes de relajacion y agradable pesadez a las piernas, brazos, espalda, parpados, al
ser zonas que contribuyen a profundizar mas en el estado de relax.

= RELAJACION PROGRESIVA

La finalidad de la relajacién progresiva es consiste en eliminar las tensiones y restablecer el equilibrio
psico-fisico. Debe practicarse entorno a los 10 o 15 minutos. Asegurate de que no te van a interrumpir.
Este proceso no requiere de ningun esfuerzo solo es un acto de confianza y abandono.

Mientras nos relajamos y respiramos conscientemente tomamos conciencia de nuestras tensiones, y del
inconsciente, las traemos y las disolvemos en el momento.

Puedes empezar la practica con la primera fase de interiorizacidn, respirando relajadamente y tomando
conciencia de dichas tensiones. Llegado ese momento, quédate observando la respiracién lenta y
tranquila, sin participar, siéntela, unifica mente y respiracidon y no dejes que nada externo te moleste,
preocupe o distraiga.

La siguiente fase es la de tension-distension. Se puede comenzar esta fase con érdenes de autosugestion
de aflojar o relajar los musculos o, previamente, comenzar por tensionarlos.

Por ejemplo: mover la cabeza a ambos lados; tensionar pies, piernas, nalgas, brazos y rostro; abrir ojos y
boca, sacar la lengua y elevar piernas y brazos, dejandolos caer pesadamente, etc. Esta fase y en concreto
esta prdctica te lleva a la relajacién muscular, es la siguiente fase. Continua con ella como ya habias visto
hasta llegar a la siguiente fase que es la relajacion organica.

Esta consiste en relajar los 6rganos internos. Para ello no es necesario conocer su forma, su tamafio, ni
siquiera su localizacion en el cuerpo; basta simplemente con que repitas su nombre mentalmente o si lo
prefieres en voz alta.

Comienza enviando drdenes de relax al tubo digestivo, relajando los intestinos y el estdmago. Continda
con los rifiones, vejiga, higado, pancreas, bazo y demas visceras. Relaja ahora los pulmones y las vias
respiratorias mientras eres consciente de lo tranquila que se produce la respiracion.

Imagina el sistema circulatorio como una multitud de lineas rojas y azules que recorren todo el cuerpo.
Relaja las venas y arterias y de forma especial, el corazén. Piensa que late ritmicamente, en perfecto
equilibrio. Relaja el cerebro y el cerebelo; piensa que el cerebro empieza a segregar sustancias quimicas
altamente beneficiosas para tu salud como las endorfinas.

Piensa en la relajacién de los nervios. Imaginalos como una especie de red eléctrica de finas lineas blancas
gue se mueven por todo el cuerpo. Siente cémo al hacerlo, entras en un estado mas profundo de
relajacién y te sientes mucho mejor, mas tranquilo y sereno. Para culminar, ordena a todas las glandulas
que se relajen y trabajen en perfecta armonia con la mente. Piensa que estds obteniendo un perfecto
equilibrio mental y emocional, y entras en estados mas y mas profundos de relajacion.

Llegados a este nivel, te encontraras en el nivel alfa, por lo que, todo lo que pienses, visualices, imagines
o afirmes mentalmente, quedara grabado en la mente subconsciente. Aprovecha para grabar mensajes
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positivos relacionados con la salud o el mejoramiento personal. A modo de ejemplo para trasmitirselo a
tu alumnado, puedes afirmar lo siguiente:

“Aqui y ahora, en este momento, todas las células y atomos de mi cuerpo se estan regenerando,
revitalizando y recargando de prana, de energia y vitalidad. Mi cuerpo estd en perfecta armonia y
equilibrio, y cada segundo entro en un estado mas y mas profundo de relajacién, alcanzando un mayor
estado de paz, salud y dicha absolutos.”

Tras esta relajacién organica, puedes pasar a la siguiente fase, la relajacidn mental. La relajacién
progresiva, mas concretamente esta fase, te lleva a entrar en niveles mas alla del cuerpo. EL primero de
ellos es la relajacion mental.

Tras alcanzar el perfecto estado de relajacion fisica-organico se prosigue buscando el equilibrio mental-
emocional. Para ello, hay varias maneras.

- Puedes concentrarte en tu respiracion, sin participar. Mantente como simple espectador, unificando
respiracién y mente sin pensar en ninguna otra cosa. Mentalmente puedes afirmar: “mi respiracién es
muy tranquila y cada segundo me siento mejor”.

- Otra forma es utilizar la imaginacién o la visualizacidn creativa, manteniendo la mente centrada en una
imagen o recuerdo agradable, un paisaje hermoso, etc.

Con ello percibirds un estado interior de paz, sosiego, calma y bienestar de forma que tu relajacion se ird
tornando mas profunda.

Como complemento a la relajacién mental, puedes afiadir diferentes visualizaciones o llegar a un punto
mas profundo como las técnicas de meditacién.

I 8.5. TRASCENDENCIA DE LA RESPIRACION

= RESPIRACION: SISTEMAS DE YOGA Y RESPIRACION

En nuestra sociedad occidental existe un problema de base esencial, y es que, con las prisas del dia a dia,
muchas son las personas que respiran incorrectamente sin darse cuenta de que de la calidad de la
respiracién depende la calidad de nuestra vida, si esta es pobre, nuestra vida también lo serd. Si realmente
comprendemos que no podemos estar dos minutos sin respirar, comprenderemos en si mismo que la
respiracién es de vital importancia.

La respiracidn estd relacionada con el estado emocional y con el ritmo cardiaco, el individuo comienza a
padecer desequilibrios psicosomaticos y cardiolégicos, por lo que, tan solo por esto urge aprender a
respirar adecuadamente y regular el ritmo respiratorio.

= TRASCENDENCIA DE LA RESPIRACION

Todo ser vivo respira. EL aire es el principal elemento natural que las células necesitan para la respiracién
vivir, el principal alimento y fuente de vida. La vida en su manifestacion fisica o bioldgica, no es mas que
un proceso ininterrumpido de respiraciones, que culmina con el Ultimo suspiro. Los yoguis,
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tradicionalmente, cuentan la vida por respiraciones y afirman que, con el habito de la correcta respiracién,
la especie humana se regeneraria, haciendo que muchas enfermedades desaparecieran de la faz de la
tierra. La regulacién correcta permite que se regenere la sangre y se eliminen toxinas.

= CUIDADOS HIGIENICOS

Tras saber que el aire es la principal fuente de vida, y que este se absorbe a través de la nariz y los
pulmones, debemos mantener siempre limpios estos érganos vitales. Lo principal e idéneo seria no fumar
y Vivir en un entorno con poca polucién, eso hoy en dia es dificil, excepto lo de no fumar, por ello con mas
razén deberiamos de realizar diariamente ejercicios conscientes de respiracion. Utiliza ademas algin
limpiador especifico como la lota, donde depositas agua y sal y limpias cada fosa nasal y cada conducto,
o puedes adquirir algo similar en las farmacias, limpiadores nasales.

= |INFLUENCIA RESPIRACION-MENTE-EMOCIONES

Hay algo que debemos de entender, y es que, la respiracidn rige las emociones y esta ligada a la mente.
Los estados de descontrol emocional intensos, como ira, celos, cdlera, miedo, alteran el ritmo respiratorio,
aceleran el ritmo del corazén y provocan angustia, ansiedad o nerviosismo. Y a la inversa, sucede lo
mismo. >Cuando la respiracion es ritmica, lenta, tranquila, la mente esta en calma, el ritmo cardiaco se
estabiliza y nos sentimos en paz. Esto quiere decir, que la respiracién cumple funciones de autocontrol
mental-emocional.

= CONEXION RESPIRACION- EMOCIONES- SISTEMA NERVIOSO
AUTONOMO

Otro factor importante a conocer es la relacidn existente entre la respiracion, las emociones y el sistema
nervioso auténomo. Si observamos las respuestas naturales del cuerpo ante la aparicién del estrés, ya sea
fisico o emocional, ante un peligro o un accidente, éste mueve todos los mecanismos fisiolégicos
necesarios para la huida o la defensa. Aparece sudor, aumento del ritmo cardiaco y respiratorio. Todo ello
regulado por el sistema nervioso auténomo, es decir, se produce automaticamente. Si en este momento,
podemos influir conscientemente y voluntariamente, produciendo respiraciones abdominales, profundas,
cada vez mas controladas, podremos al mismo tiempo influir directamente sobre el sistema auténomo.

La conclusién es que, controlando la respiracion podemos controlar el sistema nervioso auténomo
mejorando o previniendo multiples patologias fisioldgicas y modificando respuestas involuntarias.

Por lo que, si desde ahora, reeducamos nuestro habito respiratorio ante dichas circunstancias, por medio
del control consciente de la respiracidn, seremos capaces de modificar sus efectos y nuestra forma
negativa de reaccionar ante determinadas situaciones.
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= RESPIRACION Y CONCENTRACION

Otro punto importante que hay que tener en cuenta es que en medida que se aquieta la respiracion se
facilita la concentracién mental.

En el yoga mental o Raja yoga, su compilador, el maestro Patanjali, define el yoga como “la suspensién
del principio pensante”, es decir, el estado yoga se alcanza por el control y cesacién de las modificaciones
de la mente, y ésta por el control de la respiracién o pranayama.

Por ello, la respiracién y el pranayama cumplen un papel vital dentro del yoga, dado que por medio de su
control se contribuye a controlar la mente y el estado animico, predisopniendo para la practica de una
relajacién profunda o de la meditacién.

= CONCENTRACION Y ATENCION: PRATYAHARA Y DHARANA

Ya hemos visto lo que esta meditacidn y laimportancia de la respiracion y su trascendencia. Es importante
sumar dos fases mas para poder alcanzar el estado meditativo y estas son: la atencién y la meditacion.

Pratyahara y Dharana son dos de los pasos del Yoga. Patanjali describié en los “Yoga sutras” los ocho pasos

|ll

hacia la vision del “alma”, como ya hemos estudiado y espero que lleves a la practica, te animo a ello.

PRATYAHARA: es retirar los sentidos, la mente y la conciencia del contacto con los objetos externos para
luego interiorizarlos y dirigirlos hacia el alma. Es la ciencia de restringir los sentidos privdndolos de lo que
les alimenta, el mundo objetivo externo. Se los libera al retirar el suministro de alimento en forma de
deseos y su satisfaccion. De esta forma los sentidos pierden interés en sus respectivos objetos (forma,
sonido, olor, etc...para cada sentido) y se retiran del mundo externo para ayudar a la mente en su
bldsqueda interna.

DHARANA: significa concentracion. Es fijar la conciencia en su punto. Dharana viene de la raiz “dhr”, que
significa “llevar”, es dirigir la mente hacia un punto fijo, y mantenerla alli durante un tiempo determinado.
Mediante la concentracidon se controlan y enfocan las funciones de la mente. Dharana es atencion
unidireccional, y es el paso previo a Dhyana, meditacién.

Por lo tanto encontramos un orden muy sencillo:

- Pratyahara: retiramos los sentidos, retirar el mundo objetivo externo.
- Dharana: es atencién unidireccional y concentracién en un punto concreto.
- Dhyana: estado meditativo.

I8.6. PRANAYAMA

= FUNDAMENTOS Y CONCEPTOS GENERALES

Como ya hemos visto la respiracion es la funcidn fisiolégica mas relacionada con el prana. Conscientes
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entre la interdependencia existente entre los factores cuerpo, mente y respiracién, los yoguis

investigaron a fondo las repercusiones de la respiracion y desarrollaron el pranayama, un conjunto de

técnicas que regulan el proceso respiratorio, y cuyos principales objetivos son:

il LS

Purificar el cuerpo fisico y el cuerpo enérgico.

Equilibrar los flujos de las energias vital y mental.
Incrementar el nivel de energia (prana).

Regular el flujo del prana para estabilizar la actividad mental.

Las normas basicas y fundamentos para la realizacién correcta del pranayama son:

No conviene comenzar la practica antes de haber practicado asanas durante unos seis meses.
Antes de introducirte en el pranayama debes dominar la practica de las técnicas de respiracion,
sobre todo la fase de respiracion completa y del control de la cintura abdominal.

Dentro de una sesidn de yoga, el pranayama se realiza después de las asanas y antes de la
meditacion.

Observa las recomendaciones para la practica de las asanas y aplica por légica.

Realiza la practica en un lugar bien ventilado.

Es importante realizar bien la asana de meditacion. EL cuerpo ha de permanecer firme pero
relajado y la columna vertebral bien erguida.

El pranayama no es un mero ejercicio de respiracion, por lo que debemos de mantener toda la
atencion en lo que estamos haciendo.

Si las fosas nasales estuvieran obstruidas es aconsejable realizar una ducha nasal (neti) antes de
comenzar la practica.

Observa los detalles y sé meticuloso/a con la técnica de los ejercicios y no fuerces nunca. El
pranayama practicado defectuosamente o sobrepasando nuestra propia capacidad, puede
resultar dafiino.

La practica ha de ser sistematica, y la intensificacién de los ejercicios muy gradual, Los efectos
son muy poderosos y hay que ir con precaucion.

PRANA

¢QUE ES EL PRANA?

La palabra sanscrita Prana viene de la raiz An (respirar) y significa respiro de vida o energia vital. Prana es

la energia que nos mantiene con vida. Es el eslabon entre cuerpo fisico y la mente.

Es la vibracidn vital o vitalidad , la energia permeando el universo en todos sus niveles: fisico, mental,

intelectual, sexual, espiritual y césmico.

Prana, por lo tanto, se usa en ambos casos, concierne a la fuerza vital que lo impregna todo y para describir

una corriente especifica de energia vital en el cuerpo humano.

FORMAS DE PRANA

Existen 10 formas de Prana, cada una tiene un nombre diferente, de acuerdo a la funcién del cuerpo que

ella gobierne.

Los cinco tipos primarios de energia vital son:
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- Prana: es la fuerza vital ascendente asentada en el corazén, gobernando la inhalacién y la regién
del pecho, y responsable de la respiracién.
- Apana: es la fuerza vital descendente, asentada en el ano y gobierna la exhalacién, el abdomen
bajo y el proceso de eliminacion.
- Vyana: es la fuerza vital que lo impregna todo, que gobierna el sistema circulatorio y la
distribucion de Prana a lo largo de todo el cuerpo.
- Udana: es la energia vital que se alza hacia arriba asentada en la regién de la garganta, gobierna
el lenguaje y el tragar.
- Samana: es la fuerza vital medial, asentada en la regién del ombligo, que gobierna el drea central
del cuerpo y la digestion.
El objetivo de Pranayama es unir Prana y Apana en la regién del ombligo y hace subir esta energia por el
Sushumna Nadi, activando los chakras mayores, de manera que la Percepcion Divina pueda obtenerse.

Es una de las practicas espirituales mas importantes, porque se ocupa directamente del Prana, y sin Prana,
nada puede existir.

Para ser efectiva debe ser combinado con la observancia de Yama y Niyama, y la practica de la
meditacion.

= TECNICAS RESPIRATORIAS

Una vez llegados/as a esta parte, nos hace pensar que ya dominamos la respiracién abdominal y la
completa que menciondabamos en el bloque anterior. Si es asi, aqui tienes diferentes técnicas y ejercicios
respiratorios.

- RESPIRACIONES ABDOMINALES Y COMPLETAS CON PROPORCION

Debes practicar estos ejercicios en el orden en el que encuentras los ejercicios, hasta quedarte con el
ultimo de ellos como practica mas asidua.

- Respiraciéon abdominal 4-8: inspira en 4 segundos y espira en 8 segundos.
- Respiraciéon abdominal triangular 3-3-3: consiste en inspirar, retener y espirar, en tiempos de 3
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segundos cada fase.

- Respiracién completa 4-4: inspira en 4 segundos y espira en otros 4 segundos.

- Respiracién completa 4-8: consiste en inspirar en 4 segundos y espirar en 8 segundos.

- Respiraciéon completa triangular 4-16-8: Es la proporcidn mas cldsica. Inspira en 4 segundos,
retén en 16 segundos y espira en 8 segundos.

CONCENTRACION: en todo el proceso de respiracion.
DURACION: minimo de 5 minutos o de 10 veces cada ejercicio.
OBSERVACION: si no te resulta facil espirar por la nariz, al principio puedes hacerlo por la boca.

RETENCION: esta fase almacena una gran cantidad de energia o prana en todo el organismo asi como
distribuirlo o dirigirlo a un punto concreto del mismo.

- RESPIRACION CUADRADA 4-8-8-8

Consiste en inspirar de forma completa, 4 segundos de inspiracion, 8 de retencién a pulmoén lleno, 8 de
espiracion y 8 de retencién a pulmén vacio.

Este ejercicio también lo puedes realizar con las proporciones 4-4-4-4 6 4-16-8-4.
CONCENTRACION: en el proceso de respiracion.

DURACION: minimo 5 vueltas.

- RESPIRACION PURIFICADORA

Se realiza sentado/a o de pie. La espalda tiene que estar muy vertical y los ojos cerrados. Hay que vaciar
al maximo los pulmones e inspirar profundamente por la nariz de modo completo y retener el aire 3
segundos. Se utiliza la respiracion completa.

A continuacidn, hay que colocar los labios como para silbar pero sin inflar las mejillas, dejando entre ellos
un pequefio resquicio. Comenzar a espirar de una sola vez con vigor, con bastante fuerza, pero sin
tensionar el rostro, como si quisieras apagar una vela lejana.

CONCENTRACION: concéntrate en el aire que sale por la boca.
DURACION: 3. 5 6 10 veces, sin fatigarse.

OBSERVACION: imagina que los labios estdn cerrados, pero expulsando el aire por la pequefia abertura.
Si el aire va despacio y suave no sirve, no conseguimos los beneficios.

- RESPIRACIONES CON VISUALIZACION

Cuando domines y tus alumnos dominen bien el proceso de inhalacién y exhalacién, puedes pasar a hacer
ejercicios de visualizacion e imaginacion.

Algunos ejemplos son:
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- Respiracion revitalizante y enérgica: puedes imaginar que estas ante el sol o0 ante una montaiia.
Imagina que al inspirar absorbes por la nariz energia de color naranja, el color de la vitalidad. Al
espirar lo distribuyes por todo el cuerpo.

- Respiracidn sanadora: al inspirar visualiza o imagina que entra por la nariz energia curativa de
color verde claro, como el de la hierba, es el color de la salud, la vida, la naturaleza. Al retener
visualiza como esa energia se distribuye por todo el cuerpo o sobre la zona del cuerpo que desees
sanar. AL espirar imagina que sale la enfermedad. También puedes visualizar que al inspirar
atraes energias curativas o prana a un érgano que estas limpiando, purificando, eliminando por
completo sus toxinas, residuos, virus...etc.

- Respiracidn sedante: al inspirar visualiza que entra por la nariz energia de color azul o verde que
son los colores de la relajacion y paz interior y, al espirar visualizala de color rojo, que simboliza
la eliminacion de tensiones, ira, enfado. Descontrol...etc.

- GIMNASIA RESPIRATORIA Y ENERGIZANTE

Son ejercicios basicos de gimnasia, idéneos para comenzar el dia. Se basan en la tradicidn del Chi Kungy
puedes incorporarlos a un calentamiento antes de iniciar las asanas.

-Ejercicio 1: partimos de estar de pie con las piernas separadas a la distancia de los hombros. Los brazos
extendidos hacia delante una palma de la mano frente a la otra, pueden unirse entre si. Al inspirar abre
los brazos llevandolos hacia atrds a la altura de los hombros, y la cabeza se echa un poco hacia atras. Se
retiene el aire unos 3 segundos y se espira por la boca al tiempo que vuelven los brazos al mismo lugar, al
punto de partida. Se puede hacer también sin retener el aliento.

- Ejercicio 2: partimos de pie con las palmas de las manos sobre los muslos. Se comienza a inspirar al
tiempo que los brazos se extienden hacia los lados y comienzan a elevarse hasta culminar por encima de
la cabeza, siempre estirados, uniéndose las palmas y reteniendo el aire 3 segundos.

- Ejercicio 3: partiendo de estar de pie, se inspira al tiempo que se elevan los hombros hacia arriba y hacia
atras, se culmina dejando caer la cabeza un poco hacia atras. Se retiene el aire a pleno pulmén de 5 a 10
segundos para culminar espirando profundamente por la boca, mientras se bajan los hombros, volviendo
al punto de partida.

I 8.7. PRANAYAMAS BASICOS Y SU ENSENANZA/APRENDIZAJE

Existen tres acciones fundamentales comunes para la mayoria de los ejercicios de respiracion: Puraka
(inhalacion), Rechaka (exhalacién) y kumbhaka (retencién). Mas tarde con la practica se introducen
bhandas para retenciones mas largas, alejando la presién del corazén.

e MALA: es una medicion usada para contar, cada cuenta es un mala. La duracién de cada cuenta
es la de un latido de corazén. Focaliza la atencidn y cultiva la expansion interna. Se cuenta: “IOm,
Om, Om!”; “Om, Om, Om”...

e RESPIRACION POSITIVA: respira solo a través de la fosa nasal derecha. Usando la mano derecha
en Visnhnu Mudra y cierra la fosa nasal izquierda con el dedo anular. Inhala 8 segundos, mantén
6y luego exhala por 8; 8-6-8. Este Pranayama genera calor y pensamientos positivos, ademas de
gue mejora la digestion.
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e RESPIRACION OM: es ideal para las personas enfermas ya que puede ser practicado sentado o
mientras se alcanza la relajacidn profunda. Mentalmente repite “Om” durante la inhalacién y la
exhalacidén, sin ningun tipo de retencién. Practicala durante 5 o 10 minutos.

e  RESPIRACION ALTERNADA DE FOSAS NASALES (NADI SODHANA PRANAYAMA): siéntate en una
postura de meditacion. Antes de comenzar cierra los ojos, reldjate unos instantes y toma
consciencia de la respiracién espontanea, fluyendo libremente a través de ambas fosas nasales.

1. Aplica nasagra mudra. Cierra la fosa nasal derecha con el pulgar y espira por la fosa izquierda.
Acto seguido inspira lenta y atentamente por la fosa nasal izquierda.

2. Bloquea la fosa nasal izquierda con el dedo anular, destapa la derecha y espira por ella
atentamente.

3. Inspira atentamente por la fosa derecha.

4. Sellalafosa derecha con el pulgar, abre la izquierda, y espira por ella atentamente.

5. Inicia otra vuelta hasta llegar a diez vueltas.

Después de practicar unas dos semanas continua con la siguiente parte.

Haz el ejercicio de igual forma que antes, pero incorporando la respiracién completa, con control de la
cintura abdominal. Iguala la duracién entre la inspiracién y la espiracién. Cuando inspires cuenta
mentalmente uno, dos, tres, cuatro, cinco...cada conteo equivale mas o menos a 1 segundo. Practica
relajadamente y no fuerces tu capacidad. Si lo prefieres, puedes contar repitiendo mentalmente OM en
cada conteo: Om, Om, Om, Om, Om...

e  KAPALABHATI: es uno de los pranayamas mas poderosos de la tradicion del yoga. La exhalacién
intensa hace que podamos expulsar de la parte baja de los pulmones el aire estancado, permitiendo que
entre aire fresco y que aumente la cantidad de oxigeno en el cuerpo y que las células estén mejor nutridas.
Esto hace ademads. Que se limpie completamente el sistema respiratorio.

El nombre Kapalabhati en sanscrito quiere decir “craneo brillante”. Esto se debe a que con el tiempo hace
que irradiemos prana y vitalidad. Es un ejercicio que se basa en el control del diafragma para “bombear”
aire fuera del sistema. Kapalabhati es ademas un Kriya, es decir, constituye un método de desintoxicacion
y limpieza del cuerpo fisico y cuerpos sutiles. Es un pranayama revitalizante y muy poderoso en sus efectos
fisicos y mentales.

Este ejercicio se basa en contraer los musculos abdominales rdpidamente de manera simultdnea a la
exhalacién, llevando el abdomen hacia dentro, de manera que el diafragma sea presionado hacia arriba 'y
el aire sea expulsado de los pulmones rapidamente.

La exhalacién es activa, fuerte y corta, mientras que la inhalacién es pasiva, larga y suave. Puedes
comenzar con tus manos en tu abdomen bajo, para que asi sientas cémo tu abdomen se infla al tomar
aire y como se recoge hacia dentro cuando exhalas.

Tener a la mano pafiuelos o sonarte la nariz puede ser una buena idea porque estas limpiando las vias
respiratorias.

Coémo realizarlo paso a paso:

1. Siéntate con la espalda recta y los hombros relajados. Comienza con algunas respiraciones
normales.
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2. Ahora inhala por la nariz larga y profundamente para prepararse y entrar en contacto con tu
respiracion.

3. Exhala rapida y sonoramente, expulsando todo el aire, contrayendo los musculos del abdomen
hacia dentro. La exhalacidn es similar a soplar una vela pero por la nariz.

4. Al relajar los musculos abdominales el diafragma desciende hacia la cavidad abdominal y esto
permite que el aire entre suavemente, otra vez por la nariz.

5. Concéntrate en exhalar, pues la inhalacién es automatica. Para marcar el ritmo, puedes exhalar
cada segundo, haciendo la inhalacién un poco mas larga.

6. Haz 20 respiraciones de Kapalabhatiy luego respira normalmente entre cada ronde de 20. Haz 3
rondas.

7. Cuando tengas la practica establecida aumenta 60 respiraciones. Entre cada ronda inhala
profundamente aunque sin forzar. Retén la respiracién entre 30 segundos y 1 minuto entre cada
ronda de Kapalabhati.

Algunos beneficios de esta respiracién son:

Limpiar el sistema respiratorio y los canales energéticos. Es poderoso para contrarrestar el letargo del
cuerpo (por eso se recomienda durante los dias de frio) y hace que la mente esté mas clara y en alerta.
Estimula los érganos internos (corazén y sistema digestivo) y trae mas oxigeno a todas las células.

Algunas de las contraindicaciones o precauciones que debemos tomar son:

- Embarazo

- Depresion crénica

- Presidn arterial alta

- Desodrdenes de ansiedad
- Epilepsia

- Diabetes

e UJJAYI PRANAYAMA (LA RESPIRACION TRIUNFANTE O RESPIRACION PSiQUICA):

Es uno de los ocho kumbhakas (ejercicios de retencidn respiratoria). Siéntate derecho, cierra tus ojos.
Inspira lento por la nariz y expira por la boca. Al expirar genera un HHHAAAA. Ahora cierra tu boca
mientras expiras. Deja que tu garganta no cambie de posicién y emite el mismo tono, pero con la boca
cerrada.

Preocupate que el tono salga de tu garganta y no de tu nariz.
Mantén la forma de tu garganta mientras inspiras. Aqui también se produce el mismo tono susurrante.

Comienza ahora a balancear tu inspiracién con tu expiracién. Balancea el sonido, calidad y duracién. Te
dards cuenta, que tu expiracién es generalmente mas larga y energética. Por eso alarga y acentua tu
inspiracién. Este es el primer modo de estirar la respiracién.

Algunos beneficios son:

- Aumenta la capacidad pulmonar
- Se abre el pecho

- Relaja el sistema nervioso

- Aumenta el oxigeno en sangre
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Reduce la flema
Fortalece el sistema inmunoldgico

BAHYA PRANAYAMA (RESPIRACION EXTERNA)

Inhala profundamente por medio de tu nariz. Primero, sentirds como el diafragma se mueve
hacia abajo, permitiendo que tus pulmones se expandan y forzando el abdomen hacia fuera;
después sentirds como tu pecho se expande, dejando que los huesos de tu cuello se expandan
de dltimo.

Exhala forzadamente. Usa tu estdmago y diafragma para expulsar el aire de tu cuerpo. La
exhalacién forzada significa que la contraccion de los musculos de tu estdmago ayuda a expulsar
el aire de tu cuerpo, pero sin ser desagradable en ningiin momento.

Pega tu barbilla a tu pecho y contrae tu estdémago completamente. La meta es dejar un vacio
debajo de tu caja toracica, haciendo que se vea como que la pared muscular frontal de tu
abdomen esta presionada contra la espalda. Mantén esta posicidn, y tu respiracion, durante el
tiempo que sea cdmodo. Aplica también mula bandha, contrayendo a la vez los musculos del ano
y el suelo pélvico.

Levanta tu barbilla e inhala lentamente. Permite que tus pulmones se llenen completamente con
aire.

Repite de 3 a 5 veces.

Algunos beneficios que puedes obtener son:

- Para el sistema digestivo

- Estrefiimiento

- Acidez y otros problemas gastricos

- Beneficio érganos reproductivos

- Beneficioso para diabetes.

- Beneficioso para el sistema urinario

BHASTRIKA (RESPIRACION DE FUEGO)

La Respiracion de Fuego te ayuda de las siguientes maneras:

Sincroniza todos tus sistemas y érganos, de esta forma te sincronizas contigo mismo.

Oxigena y purifica tu sangre. Estimula el flujo de energia vital en tu cuerpo.

Estimula la glandula pituitaria, produciendo las hormonas de la felicidad, dandote claridad a tus
pensamientos, abriendo tu conexidn con tu ser esencial y dichoso, y desarrollando tu intuicidn.
Cambia la frecuencia de tus ondas cerebrales haciéndote mas abierto, creativo e ingenioso.
Ayuda a equilibrar el sistema glandular.

Fortalece el campo electromagnético o aura que rodea tu cuerpo, haciéndolo mas radiante y
atractivo a todo lo que necesitas para tu bienestar.
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No esta recomendado Sl ...

eres mujer y estds en los primeros dias de tu regla, no es recomendable que hagas la Respiracion
de Fuego.
Tampoco se recomienda hacer la respiracién de fuego si tienes la presion arterial alta.

POSICION: siéntate en el suelo con las piernas cruzadas o en una silla, asegurandote de que tu
espalda esté recta.

CONCENTRACION: cierra los 0jos y concéntrate en tu tercer ojo, que esta entre las cejas. Al
poner los ojos y concentrarte alli, estds estimulando la glandula pituitaria, brindando los
beneficios que explico arriba.

NORMA: Con la Respiracién de Fuego inhalas y exhalas muy répido, sin detenerte.

Practica empujando el aire por la nariz apretando el abdomen hacia tu espalda, a continuacién,
sin detenerte...

...relaja los musculos del abdomen dejando que el aire vuelva a tu cuerpo y volviendo a inflar el
abdomen.

Puede ayudarte a concentrarte en la exhalacidn la parte en la que estds empujando el aire fuera
de tu cuerpo utilizando tu abdomen.

Empieza a ir mas rapido hasta que seas capaz de tomar de 2-3 respiraciones por segundo

10.

11.

12,

13.

Al principio, no trates de hacerlo rdpido, concéntrate en conseguir el ritmo y la coordinacién del
movimiento de tu abdomen con la respiracién.

Tal vez te resulte Gtil poner la palma de tu mano sobre tu ombligo para que puedas sentir el
movimiento. Aseglrate de mantener los hombros relajados.

Una vez que tengas esta coordinacidn, poco a poco, empieza a ir mas rapido entonces estaras
respirando rapido y ya estards haciendo la Respiracion de Fuego.

Encontrards como tu respiracion se acelera, el movimiento de tu abdomen se vuelve un poco
menos profundo, de esa manera, es mas facil.

Cuando puedas hacer la Respiracion de Fuego asegulrate de que tu inhalacién y tu exhalacion
son iguales, que inhalas y exhalas la misma cantidad de aire.

Con la hiperventilacidn la respiracion es profunda y erratica y el movimiento suele estar situado
tunicamente en el pecho.

Si comienzas a sentir mareo o vértigo, no te preocupes. Normaliza la respiracion de nuevo y hazla
un poco mas ligera hasta que la sensacion haya pasado y entonces puedes comenzar a acelerar
tu ritmo de nuevo. 14

PARA FINALIZAR:

Inhala por la nariz y reten la respiracién durante unos segundos... ... luego, lentamente exhala por la

nariz.
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9.SISTEMAS RESPIRATORIO, CIRCULATORIO,
DIGESTIVO Y EXCRETOR

Podemos considerar estos sistemas como ciclos de nutricién. En Ultima instancia la salud del cuerpo
depende de la salud de las células vivas, que son los elementos de construccién de los tejidos y érganos,
cuyas funciones son vitales para nuestro bienestar. Las células y los tejidos deben de estar libres de
toxinas, bien nutridos y bien comunicados. Lo mas importante es y principal es obtener oxigeno y eliminar
el didxido. Para ello es importante tener un corazén y pulmones sanos.

Si te alimentas adecuadamente tendrds una digestion sana y una excrecién oportuna.

Cuando hacemos presién con nuestra mano en la piel, primero se vuelve mas clara, ya que la sangre es
rechazada en ese punto, y luego enrojece para establecer la circulacidn. Esto mismo ocurre en los 6rganos
y visceras con la practica de las asanas.

Al respirar profundamente en una asana, la sangre lleva mas oxigeno a las células y arrastra de ellas mas
anhidrido carbdnico. El aumento de la circulacién venosa de retorno estimula el corazén para que se
contraiga con mayor firmeza. Ademads, los érganos son masajeados por las asanas y estimulan los
musculos del aparato digestivo, intensificando los movimientos peristalticos.

El yoga nos ensefia que debemos de tratar el cuerpo como un todo, ya que cada parte afecta a las demas,
y tener consciencia de las relaciones entre cuerpo y mente.

e LA DIGESTION: el masaje continuo que los movimientos respiratorios imprimen a los érganos
digestivos por la accion del diafragma contribuye a mantenerlos sanos. Las flexiones hacia atras
y hacia delante y la torsién de la columna colaboran en este proceso. Agni sara, la asana de
respiracién, actla directamente sobre el diafragma. La acciéon de bombeo de esta asana es
beneficiosa para la digestion. Ponte de pie con los pies bien separados y las rodillas flexionadas,
apoyando las manos sobre los muslos y mirandote el abdomen. Haz una exhalacién, entra el
abdomen hacia arriba y, reteniendo el aliento, imprime al vientre un movimiento de bombeo
hacia dentro y fuera. Cuando necesites inhalar, interrumpe el bombeo, haz una respiracién
normal, exhala y continda. Es suficiente con que hagas unos diez o dieciocho bombeos cada vez.

e LA RESPIRACION: los pulmones son la entrada principal del aporte de oxigeno al organismo.
Cuando estan sanos y elasticos, los pulmones se expanden por completo en cada inspiracion
profunda, y todos los minusculos sacos de aire donde tiene lugar el intercambio gaseoso con la
sangre se hinchan para luego contraerse profundamente y asi expulsar los desechos de anhidrido
carbdnico (aunque no totalmente porque en los pulmones siempre queda una cantidad de aire
residual). Las asanas mejoran las funciones respiratorias, incrementando la capacidad vital y

desarrolla musculos sanos y fuertes. El “saltamontes” y el “pavo real” son Utiles para conseguir

una inhalacién profunda y para la retencién del aliento. Kapalabhati es un buen ejercicio para el
diafragma.
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Los musculos respiratorios: los pulmones trabajan a modo de fuelles, en el vacio parcial de la cavidad
toracica. Para absorber el aire, la cavidad se ensancha, la caja toracica se expande y el diafragma
desciende, masajeando los érganos abdominales. Cuando exhalas, el aire es expulsado por la contraccion
del abdomen, la caja toracica se encoge y el diafragma sube, su movimiento ascendente masajea le
corazoén.

Los pasajes del aire: los pasajes nasales filtran, entibian y humedecen el aire a medida que éste va
pasando hacia los pulmones por la via de la laringe y de la trdquea. En parte es éste el motivo de que
durante la practica de las asanas se respire por la nariz. Si tienes congestion o te duele la garganta, son
muy Utiles la postura “sobre los hombros”, “el pez” y la “postura del ledn”.

Los alveolos pulmonares: en los pulmones, los bronquios se dividen finalmente, hasta ir a terminar en los
alveolos pulmonares. Si la respiracidon es superficial, los alveolos menos accesibles no trabajan y se
deterioran; se reduce el aporte de oxigeno y hay mayor probabilidad de infecciones. En los estados
alérgicos o nerviosos, como pueden serlo la fiebre del heno y el asma, se produce una constriccion de los
bronquiolos y de los alveolos pulmonares; la relajacién, el pranayama y la respiracién abdominal
proporcionan alivio.

e LA CIRCULACION: el torrente sanguineo es el principal sistema de transporte del cuerpo; es
portador de los glébulos rojos, que aportan el oxigeno a los tejidos y arrastran el anhidrido
carbdnico; de los glébulos blancos, encargados de combatir las infecciones, y también de
sustancias nutritivas, mensajeros quimicos y muchos elementos mas. Una circulacién eficaz
depende de un corazén sano y de que los vasos sanguineos, desde las arterias y venas principales
hasta el mas pequefio de los capilares, estén sanos y sin obstrucciones. Todas las asanas son
beneficiosas para la circulacidn, especialmente las posiciones invertidas.

Las venas de las piernas y sus valvulas: el movimiento de los musculos de las piernas impulsa la sangre
usada por las venas periféricas a subir, atravesando las valvulas que se cierran para impedirle el paso en
sentido opuesto. Estar de pie aumenta la presién sobre las valvulas.

Las venas varicosas: la presién mantenida durante largos periodos de permanencia en pie y la
insuficiencia de las valvulas en las venas periféricas pueden ser causa de que la sangre regrese a las venas
superficiales. Cuando éstas se dilatan y se retuercen, forman lo que llamamos venas varicosas.

Las posturas invertidas: la inversidn del cuerpo invierte, a su vez, el efecto de la gravedad, permitiendo
que las paredes y las valvulas venosas descansen. La sangre fluye en abundancia a la cabeza y cuello, sin
imponer esfuerzo al corazén. La practica regular de estas posturas previene y alivia las afecciones
varicosas.

I 9.1. SISTEMAS NERVIOSO, ENDOCRINO E INMUNOLOGICO

e LATIROIDES: en un dia el cuerpo y la mente hacen frente a innumerables actividades diferentes,
destinadas a servir a nuestras necesidades. El cuerpo es el perfecto instrumento de la mente. El
sistema nervioso es como un entramado de red telefénica, el sistema endocrino es como el
control climatico del cuerpo, a la vez que su veleta; el que te prepara para las tormentas o la
calma. Ambos sistemas proporcionan informacién y, como respuesta a ella, provocan la accion;
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y entre ambos regulan cada funcién del cuerpo: el estado de excitacion o descanso, la salida de
energia y la estabilidad del medio interno. Las emociones influyen sobre estos mensajeros y son,
influidos por ellas.

El trabajo mds importante de las asanas sobre el sistema nervioso es el de fortalecerlo y purificarlo,
especialmente en la médula espinal y la cadena de ganglios, que corresponden a la ruta de circulacién del
prana en el cuerpo sutil. Las asanas estiran y tonifican todos los nervios periféricos, ayudando a reforzarlos
y a estabilizar la transmisién neuroquimica. Tonifica el sistema simpatico y parasimpatico, que actian en
oposicion para regular las funciones voluntarias e involuntarias.

Si tenemos un sistema nervioso y endocrino sanos, el cuerpo y la mente responderan positivamente a
amenaza y exigencias y volveran con rapidez a su funcionamiento normal. Si por el contrario, estan
desequilibrados, y evitas los mensajes de emergencia y se muestra baja tolerancia al estrés, entonces el
resultado sera agotamiento, hipertensidn, angustia, depresién y trastornos nerviosos.

La tiroides y la postura sobre los hombros: hay personas que se comportan como cerillas dada la cantidad
de energia, que son capaces de comer lo que quieran y no engordan, en tanto que otras personas
necesitan un ritmo mas lento y engordan con facilidad. Esas medidas vienen en parte por la glandula del
tiroides, se encuentra en el cuello y si su actividad es escasa, todos los ritmos del cuerpo se hacen mas
lentos: uno se siente adormilado y con frio, no puede pensar con rapidez, pierde el apetito, pero aun asi
sigue aumentando de peso. Si la tiroides funciona en exceso, se quema mucha energia, tiende a bajar de
peso y es posible que se muestre excitable y nervioso. Una tiroides sana es importante para el bienestar.
La postura sobre los hombros, dirige la circulacién hacia la glandula, que resulta masajeada y estimulada.

e LAS GLANDULAS: las funciones vitales de la quimica corporal estan reguladas por las glandulas
de secrecidn interna, o endocrinas, que envian los mensajeros quimicos a la sangre. El sistema
endocrino actla rigiéndose por un principio de equilibrio: una hormona estimula un conjunto de
respuestas, otras las inhibe, y todas actuan en conjunto en una completa relacién reciproca y con
el sistema nervioso simpatico, bajo el control de la pituitaria y, en Ultima instancia, del cerebroy
de la mente. El sistema endocrino actua como mediador entre cuerpo y mente. Un shock grave
0 una tragedia trastornan todo el sistema, y pueden ser causa de enfermedad. El yoga ayuda a
equilibrar el sistema.

e LOS NERVIOS: un sistema nervioso sano nos ayuda a hacer frente a todos los acontecimientos
de la vida con adaptabilidad y flexibilidad. Mantienen todos los musculos, érganos y tejidos del
cuerpo funcionando con plena eficacia, agudiza la percepcidn sensorial y crea en todo el
organismo una sensacion de vitalidad y energia. El sistema nervioso estd constituido por grandes
cantidades de células individuales, o neuronas, cada una de las cuales tienen un cuerpo celular
del cual parten largas fibras que transmiten rapidas series de impulsos o sefiales nerviosas. Los
nervios, que las asanas tonifican y estiran, estan formados por haces de fibras. Al eliminar las
toxinas de los tejidos, las asanas benefician la neurotransmision en las terminaciones nerviosas
y en las sinapsis que hay entre los nervios. Se ha demostrado que el yoga estabiliza la reaccidn
del sistema nervioso ante el estrés, haciendo desaparecer la tensién muscular constante
producida por las repetidas sefiales de alerta provenientes del sistema nervioso y calmando los
sintomas involuntarios de amenaza generados por el sistema nervioso simpatico.
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|10. INTRODUCCION A LA NEUROENDOCRINOLOGIA

La idea es ofrecer un acercamiento al alumnado de la fisiologia a grandes rasgos de los Sistemas nervioso
y endocrino.

NO hay grandes detalles porque la funcién principal es la de dar a conocer el papel del individuo
Observador como vector modificante de las reacciones fisico-quimicas que en el organismo se dan.

A través de ramas cientificas como la Psiconeurinmunologia podemos saber cémo el observador y su
conjunto de creencias generan reacciones consecuentes con lo que él considera el medio que le rodea, y
de cémo ransformando ese conjunto de creencias, cabe la posibilidad no sélo de cambiar sus procesos
fisioldgicos, sino también su version de la realidad.

Para ello es conveniente tener unas nociones anatémicas basicas.

I 11. INTRODUCCION BASICA AL SISTEMA NERVIOSO

El sistema nervioso es el conjunto de dérganos constituidos por tejido nervioso. Su funcién es la de
controlar y regular las funciones del organismo.

Sus partes principales son constituidas por el encéfalo, situada en el interior del craneo y la médula,
prolongacién de este uUltimo hacia abajo a través de la columna vertebral. A través de la médula espinal,
parten ramificaciones nerviosas hacia todo el cuerpo.

La funcién del Sistema Nervioso se resume en la siguiente cadena de procesos:

- Recoge informacién a través de los receptores sensoriales, tanto del interior del organismo,
como del exterior y del medio que lo rodea.

- A través de los denominados impulsos nerviosos, dicha informacién codificada es enviada al
encéfalo y la médula para ser analizada.

- Los estimulos son analizados y se elabora una respuesta adecuada a éstos.

- Larespuesta se transmite por medio de impulsos nerviosos codificados en base a la respuesta de
los impulsos nerviosos enviados por los érganos receptores y generaran una respuesta.

=  NEURONA
La unidad anatémica funcional del sistema nervioso es la neurona.

A grandes rasgos, su estructura consta de varias ramificaciones nerviosas receptoras denominadas
dendritas, las cuales convergen en la parte central de la célula, llamada cuerpo neuronal. También existe
una prolongacion efectora llamada axoén.

El axén transmite la informacidon nerviosa a otras neuronas que la recogen a través de las dendritas. La
conexion a través de la cual se transmite el estimulo nervioso entre neuronas se denomina sinapsis.
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=  CLASIFICACION DEL SISTEMA NERVIOSO SEGUN LOCALIZACION ANATOMICA:
SISTEMA NERVIOSO CENTRAL (SNC): encéfalo y médula espinal.

= SISTEMA NERVIOSO PERIFERICO (SNP): nervios emergentes del sistema nervioso central.

=  CLASIFICACION DEL SISTEMA NERVIOSO SEGUN SU FUNCION:
SISTEMA NERVIOSO SOMATICO (SNS) O VOLUNTARIO: este sistema inerva el sistema musculo-
esquelético, controlando e informando de los movimientos corporales, generalmente es de forma
voluntaria.

=  SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO, VEGETATIVO (SNA/SNV) O INVOLUNTARIO:
Este sistema estd formado por érganos que inervan los receptores auténomos: musculatura lisa,
musculatura cardiaca y glandulas. Este sistema controla las funciones de los érganos internos y las
glandulas, regula la presién arterial, la peristalsis y secreciones del sistema digestivo, temperatura
corporal y demds funciones que quedan fuera de la accién de la voluntad del individuo.

= A SU VEZ, EL SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO (SNA) SE DIVIDE EN: SISTEMA NERVIOSO
AUTONOMO SIMPATICO (SNAS) Y SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO PARASIMPATICO (SNAP).

Utilizamos el SNAS cuando el organismo necesita responder en situaciones de tensidn, emergencia o
estrés. Esto no quiere decir que la situacion sea auténtica. Es habitual en la sociedad que el sistema
nervioso simpatico esté excitado, con las consecuencias pertinentes.

Cuando el organismo considera que vive una situacién con cierto riesgo para su integridad, el sistema
nervioso auténomo simpdtico desencadena una serie de cambios que ayudan a poder afrontar la situacién
y mantener la integridad del organismo.

Es de vital importancia que consideres también como factor de activacidon o de inhibicién del sistema
simpatico las situaciones emocionales, y por tanto, el poder e influencia de la capacidad de observaciény
analisis del organismo en si.

Utilizamos el SNAP para inervar la mayoria de las visceras, para estimular las secreciones gastricas,
intestinales, salivares, aumenta la peristalsis...

Este sistema provoca estados de relajacién y una disminucién del ritmo cardiaco. Tiene efectos opuestos
a los del SNS.

Es de suma importancia que exista un equilibrio entre las funciones nerviosas simpaticas y parasimpaticas,
puesto que unas inhiben a otras.

ORGANO SIMPATICO PARASIMPATICO

TUbO digestiVO Reduce actividad del | Aumenta actividad del
peristaltismo peristaltismo

Corazc')n Acelera el ritmo cardiaco | Lo disminuye (bradicardia)
(taquicardia)

Arterias Contraccién Dilatacién

Presic')n arterial Aumenta por disminucién del | Disminuye por dilatacién del
diametro diametro
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BrOnC]UiOS Dilata el diametro para facilitar | Reduce el  didmetro vy

respiracién obstaculiza respiracién
Iris Dilata pupila Contrae pupila
Gla'ndulas Aumenta sudor Lo inhibe

sudoriparas

En la sociedad actual, la preocupacion, el miedo, la competitiva, las creencias y la imagen de uno mismo
tienden a generar un estado constante de estrés.

El cuerpo, que es muy sabio, se limita a prepararse para responder con efectividad éptima a ese
depredador que CREEMOS va a saltar sobre nosotros tras alguna esquina. Puesto que el depredador no
es otra cosa que una actitud de falta de fluidez ante las experiencias y situaciones que la Vida nos trae,
estamos pendientes de que aparezca pero nunca llega.

Los seres humanos hemos generado a través de nuestro desarrollo facultades como la memoria, el analisis
y la concentracion. Sin embargo, con estas virtudes ha llegado también la preocupacién: tensién y miedo
hacia una posible situacion posible. Esta direccién energética no existe en los animales, en los cuales se
activan sus sistemas Simpatico y Parasimpatico ante una situacidn de estrés y posteriormente se inhibe
cuando esta termina. La carencia de elaboracién de construcciones mentales complejas les ayuda a que
sus Sistemas Simpatico y Parasimpatico tiendan al equilibrio.

Sin embargo, y gracias a la preocupacién, el hombre se predispone y trata de anticiparse a situaciones
futuras posibles, las cuales, al margen de que sean posteriormente reales o no, generan un estado
constante de sobreestimulacion simpatica.

La sobreestimulacién simpatica inhibe las funciones parasimpdticas, que tienden a regular el organismo.

La actividad simpdtica es un animal tienen una duracion relativamente corta: correr para no ser cazado o
prepararse para cazar. Tras estos momentos, el organismo tiende a reequilibrar su Sistema Auténomo.
Entonces no existe desequilibrio alguno si por unos momentos se inhibe la secrecién en el estémago o en
los intestinos se para la peristalsis, o se dilatan las pupilas y aumentan los niveles de adrenalina en el
organismo. Todas estas modificaciones organicas estdn encaminadas a estar fisiolégicamente en la
disposicidon mas éptima ante situaciones de peligro. Tras unos segundos de situacidn limite real, cuando
esta desaparece, todo vuelve a la calma, todo se equilibra.

Pero, ¢qué ocurre con el humano, que, lejos de activar su alerta al oler, ver o sentir la presencia del
depredador, se preocupa por su posible llegada constantemente? ¢(Cémo responde sabiamente el
organismo a la situacién?

¢ES REAL LA SITUACION O NO?

¢Qué ocurre con las reacciones fisico-quimicas dentro de nosotros? Para el observador, es una situacion
emocional y real, que es lo que cuenta porque TU SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO recibe mucha
informacién correspondiente a la regulacién de los SIMPATICO y PARASIMPATICO en funcién de la
percepcién del Observador.

Su capacidad de analisis, memoria, conjunto de creencias y manera de observar va a ser crucial para el
resultado final y la interpretacién de la experiencia que el observador vive.
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Tras pasar la experiencia por el filtro de creencias del Observador, la interpretacidn de la situacion es la
informacion que llega al Sistema Nervioso, y este se limita a mantener la integridad del organismo que lo
sustenta.

Por tanto, la situacién constante de preocupacion o miedo genera en el Sistema Nervioso una cascada de
reacciones quimicas con el fin de mantener la integridad del organismo ante una situacidn de peligro. AL
margen de que esta situacion de peligro se estd dando o no.

Recordamos que el Sistema Nervioso se limita a actuar en base a la informacién que recibe y que esta
informacion pasa tamizada a través de nuestro conjunto de creencias conscientes o inconscientes.

Toma consciencia de cdmo los sintomas del estrés coinciden con las funciones de un sistema Simpatico
sobre estimulado. Comienza a darte cuenta de la relacidn existente entre la comprensidn e interpretacion
de la experiencia que se vive y su repercusion fisioldgica.

= SISTEMA ENDOCRINO

Todas las funciones corporales estan bajo el influjo de los impulsos quimicos que generan las sefiales
sinapticas. Estos impulsos quimicos generan cambios en el comportamiento celular, modificando el grado
de funcién y comportamiento de cualquier érgano, lo que influye en todo el organismo.

El proceso es el siguiente:

- La informacién llega a través de los impulsos nerviosos por nervios a las glandulas, que son
organos especializados los cuales liberan determinadas concentraciones de productos quimicos
denominados hormonas.

- Enfuncién de la sefial eléctrica que llega a través del sistema nervioso, se liberan o inhiben estas
hormonas.

- Estas hormonas, sumamente especificas, se expanden por el torrente sanguineo, abarcando la
totalidad del organismo.

- Enlas células existen determinados receptores de dichas hormonas, las cuales ejercen su funcidn
especifica, modificando el comportamiento celular.

Existen dos tipos de glandulas:

- Glandulas de secrecién interna: las que vierten el torrente hormonal directamente a la sangre,
sin conductos principales intermediarios.
- Glandulas de secrecidn externa: vierten el torrente hormonal a través de conductos.

CARACTERISTICAS DE LAS HORMONAS

Las hormonas son sustancias quimicas localizadas en las glandulas endocrinas. Basicamente funcionan
como mensajeros quimicos que transportan informacién de una célula a otra.

- Se liberan al espacio extracelular.

- Sedifunden a los vasos sanguineos y viajan a través de la sangre.

- Su efectividad puede darse en concentraciones muy pequefias en el cuerpo.

- Afectan tejidos que pueden encontrarse lejos del punto de origen de la hormona.
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Su efecto es directamente proporcional a su concentracion.

Independientemente de su concentracion, requieren de adecuada funcionalidad del receptor,
para ejercer su efecto.

Regulan el funcionamiento del cuerpo.

FUNCIONES PRINCIPALES DE LAS HORMONAS

Regulan los estados de dnimo.

Regulan los procesos metabdlicos.

Regulan el crecimiento.

Definen la funcién de los tejidos.

Generan una red de comunicacién celular sumamente efectiva.

TIPOS DE HORMONAS EN FUNCION DE SUS EFECTOS EN EL ORGANISMO

Hormonas estimulantes: promueven una determinada actividad en un tejido.

Hormonas inhibitorias: disminuyen la actividad en un tejido.

Hormonas antagonistas: las hormonas con efectos opuestos entre si.

Hormonas sinergistas: grupos de hormonas que multiplican sus efectos al juntar sus funciones.
En conjunto tienen un efecto mds potente que separadas.

Hormonas trépicas: hormonas que alteran el metabolismo de otro tejido endocrino.

Hormonas de Balance cuantitativo: cuando la accién de una hormona depende de la
concentracién de otra.

GLANDULAS PRINCIPALES DEL SISTEMA ENDOCRINO

GLANDULA PINEAL (EPIFISIS)

Ubicacidn: parte posterior inferior del cerebro.

Es una pequeiia glandula. La madurez genera calcificacion de la misma. Esta relacionada con el tercer ojo

de las filosofias misticas.

Sincroniza la liberacién de melatonina.

Regula las fases de luz-oscuridad.

Es nuestro reloj biolégico.

Estd relacionado con la meditacién y el 62 chakra.

Melatonina:

La melatonina aumenta su produccidn ante la disminucién de luz.
Es inductora del suefio.

Regula los ciclos circadianos (ciclos vigilia-suefio).

Es antioxidante.

Ayuda a eliminar las células cancerosas en el timo.

Controla el inicio de la pubertad.

La edad fisiolégica disminuye su produccién.
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GLANDULA PITUITARIA (HIPOFISIS)

Ubicacion: aproximadamente en la parte posterior de la oquedad nasal.

Funcién/secrecion:

Controla a muchas otras glandulas endocrinas a través de sus secreciones.
Afecta la actividad de la hormona tiroides.

Influye en el crecimiento dseo.

Su exceso de secrecidn puede producir gigantismo o Agromegalia.

Influye en el desarrollo de los 6rganos sexuales.

Influye en el sistema vascular modificando la tension sanguinea.

Influye en la capacidad de dilatacion del dtero.

Influye en el equilibrio hidrico y el metabolismo de la glucosa.

La hipéfisis es una glandula dirigida por el Hipotalamo.

Posee tres partes y su conexion con el hipotalamo:

Adenohipdfisis.

Neurohipdfisis.

Hipdfisis Medial o Parte intermedia.

Tallo Hipofisario.

Genera variedad de hormonas tréficas (hormonas que regulan a otras hormonas).

Genera hormonas que regulan la homeostasis (capacidad del organismo para presentar una
situacion fisico-quimica caracteristica y constante dentro de ciertos limites, incluso frente a
alteraciones o cambios impuestos por el entorno o el medio ambiente) y la presion arterial (ej:
vasopresina).

Regula la produccién de Melanina (pigmentacion de la piel)

Regula las hormonas del crecimiento (ej: somatotropina).

Regula la captacién de glucosa por los tejidos.

Regula la prolactina (creacién de leche materna).

GLANDULA TIROIDES

Ubicacién: debajo de la nuez de Adan, junto al cartilago tiroides sobre la traquea.

Regula la sensibilidad del cuerpo a otras hormonas, regulando por tanto, el metabolismo.
Influye en la temperatura corporal.

Sus hormonas son la Tiroxina y Triyodotironina, que regulan el metabolismo basal y el correcto
crecimiento de los érganos.

GLANDULA PARATIROIDES

Son 4 acumulos glandulares situadas tras la glandula tiroides.

Segregan paratohormona, que regula la homeostasis del calcio.
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GLANDULA TIMO

- Laglandula timo se ubica tras el hueso del esterndn a la altura de las axilas.

- Tiene una gran influencia sobre el sistema inmune y el sistema linfatico.

- Controla la produccién de linfocitos T generando hormonas que lo regulan.

- La glandula timo estd muy relacionada con las emociones. La calidad emocional influye en su
funcionamiento, hasta el punto de descender su producciéon hormonal y funcionamiento en
momentos continuados de malestar emocional y aumentarlo en momentos de bienestar.

- Varias de las emociones que sentimos en el pecho y que asociamos al corazdn (plenitud, culpa,
amor...) son sensaciones consecuencia de la reaccion de la glandula timo a una interpretacion
mental.

- Existen meditaciones para desarrollar la glandula timo y equilibrarla. La madurez y la angustia
emocional aceleran el mal funcionamiento del timo, llegando en la vejez a estar muy atrofiado.
En la infancia, la glandula timo es bastante mayor y tras la adolescencia comienza a atrofiarse.

- Esta por lo tanto relacionada con el proceso de envejecimiento.

- Existen algunas prdcticas de meditacion que pretenden generar una inversion  del
envejecimiento a través del trabajo en el Timo y el bienestar emocional, asi como fortalecer el
sistema inmune.

12. INTRODUCCION A LA ANATOMIA SUTIL:
BANDHAS O LLAVES ENERGETICAS

Los bandas se traducen como las llaves energéticas o cierres de nuestro cuerpo. Consiste en una
contraccién suave que afecta a musculos, drganos, vasos sanguineos, nervios, canales psiquicos (nadis) y
centros psiquicos (chakras). Ejerce una influencia muy positiva sobre el aparato circulatorio, el sistema
nervioso y el cerebro.

Su objetivo es evitar la disipacion del prana o energia vital en el cuerpo. La intencidn es llevar el prana al
canal principal o Sushumna Nadi (principal canal energético situado a lo largo de la espina dorsal) donde
alimentara y activara los chakras.

Existen tres bandas:

- Mula Bandha: llave de contracciéon del perineo/cérvix (ano).
- Uddiyana Bandha: llave del abdomen.

- Jalandhara Bandha: llave del mentdén o de la garganta.

Cuando se activan los tres a la vez, se le denomina Maha Bandha (gran llave).

e MULA BANDHA (Llave de contraccidon del perineo)
Es la contraccidon que nace desde la raiz de la columna vertebral y que ayuda a proyectar y alzar la

estructura vertebral de la columna. A través de las aperturas del sacro, surge el plexo pélvico, que influyen
en el colon descendente, recto, ano y vejiga, asi como musculatura genital del hombre y de la mujer.
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La activacion tiene una tarea importante. En los procesos de retencion (Kumbhaka) el sistema
parasimpatico se activa en el bulbo raquideo y se propaga por todo el sistema, generandose anabolismo
(construccién, descanso, regeneracién, etc). Sin embargo en la regién sacra, la activacién del
parasimpatico llega muy limitada. La propagacién efectiva del estimulo parasimpatico a toda regién sacra
corre a cargo de la técnica Mula Bandha.

Hay una serie de elementos a tener en cuenta para la realizaciéon de Mula Bandha:

- Contraccioén de los esfinteres anales: en esfinter anal externo cierra la extremidad del tubo digestivo. EL
esfinter anal interno esta a unos 3 centimetros hacia el interior, en el recto. La contraccién es de ambos.

- Contraccion del musculo elevador del ano y suelo pélvico.
- Contraccion de la franja inferior del abdomen, empujando las visceras hacia el sacro.
Retencidn al lleno (Kumbhaka).

Estos son los elementos ideales. Sin embargo, puede realizarse Mula Bhanda sin retencién al lleno, incluso
minimizando la fuerza de las contracciones, suavizando la técnica pero manteniéndola conscientemente.

Hay que tener en cuenta las sensaciones dadas a partir de los siguientes pasos, sobre todo para personas
principiantes:

- Localiza el esfinter anal externo y contraelo.

- Concéntrate unos 3 centimetros hacia el interior del recto y trata de contraer la zona. Ahi sentirds una
sensacion de contraccidn y condensacion de la region anal y el perineo que puedes sentir a nivel de coccix.

La red muscular que sostiene el suelo pélvico es intrincada y contiene una variedad de centros nerviosos.
El fortalecimiento del suelo pélvico para contrarrestar la presién ejercida por el peso de los 6rganos
abdominales es misién de Mula Bandha y Asvini Mudra.

La contraccién anal compensa el aumento de presidn establecido en el vientre cuando desciende el
diafragma durante las dos fases respiratorias de inspiracion abdominal y retencién con los pulmones
llenos.

Algunos beneficios:

- Ayuda a ascender la energia ademas de evitar la pérdida descendente de energia.

- Condensa las energias en el Plexo solar.

Previene trastornos urinarios y hemorroides, estrefiimiento, impotencia, inapetencia.
- Ayuda a potenciar el enraizamiento. Es muy Util en posturas de equilibrio.

- Potencia sobre todo los chakras 1, 2 y 3.
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e UDDIYANA BANDHA (Llave de contraccion de Abdomen)

Existen dos formas de realizar Uddiyana Bandha:

- Con pulmones vacios: consiste en una retencién al vacio, su practica esta separada de la serie de asanas.
Espira a fondo para vaciar tus pulmones lo maximo posible y expulsar el aire residual. Efectua una falsa
inspiracién con los pulmones vacios para llevar la masa abdominal hacia adentro; mantén la elevacion del
abdomen unos segundos, y antes de inspirar, relajar el abdomen permitiendo que regrese a su posicion
inicial.

- Con pulmones llenos: habitual en la practica de asanas o en secuencias de Yoga dinamico. Requiere un
dominio simultdneo de la accién de los musculos respiratorios y abdominales. El alargamiento del
abdomen y la absorcidn del plexo solar deben realizarse sin obstruccion de la respiracion.

La sensacion fisica es la de tener el pecho pleno y lleno y el abdomen alargado y vacio.

e JALANDARA BANDHA (Llave de Contraccién de la garganta )

Dependiendo de las escuelas aplicamos y activamos este bandha en la practica de las asanas y en
pranayama. Durante las asanas el cierre no es demasiado fuerte es suave.

Hay tres cuestiones a tener en cuenta:

- La compresién de la garganta.

- La contraccion de los musculos del cuello.
- El estiramiento de las cervicales.

Algunos beneficios:

- Regula la actividad cardiaca: el cuello posee una gran cantidad de arterias, venas y centros nerviosos. La
compresion del cuello a través de Jalandara Bandha influye en varios nervios relacionados con los senos
carotidos, modificando la actividad cerebral.

- Estira las cervicales: se produce un estiramiento en la nuca que se transmite hasta la zona dorsal. Se
estimulan los centros nerviosos; y estira los nervios de la base del craneo y actua sobre el bulbo
cefalorraquideo.

- Actua sobre la glandula Tiroides.
No es recomendable para los hipertiroideos practicar esta llave en la versién de la horquilla del esternén.

- Mantiene en el tronco la energia, evitando que ascienda al cerebro.
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‘I\/IO'DULO 2

1. MANDAMIENTOS DEL YOGA AEREO

= Ser ejemplo: si pretendemos transmitir a nuestro alumnado una practica saludable, debemos de
tener en cuenta que somos las primeras personas que tenemos de llevar a cabo aquello que
estamos ensefiando. Es decir, si les ensefio una metodologia segura y progresiva, donde
reequilibramos tras una inversién, como profesorado debemos de concienciarnos vy realizar la
misma prdctica que intentamos enseiar. Es decir, tomar el rol y la responsabilidad de ser
modelos de actuacién.

= Explicar siempre los protocolos de entrada y de salida: es importante ensefiar desde el principio
una practica segura, ya que no es un yoga deportivo, sino, que nos basamos en la tradicion del
yoga, por lo tanto, todo es progresivo. Afadimos el trabajo de gestién emocional y
profundizamos en emociones como el miedo o bloqueos subconscientes, por lo tanto,
ensefiamos una practica segura y de confianza, para que confien en ellos y ellas mismas pero
también en nosotros, como guias de sus practicas aéreas.

= Nunca subir la cabeza de golpe: para continuar con una practica saludable evitamos levantar la
cabeza de golpe, debemos de entender que estamos en determinados momentos cabeza abajo,
que la sangre fluye de forma mas rdpida y que evitamos los posibles mareos, o roturas incluso
de arterias cerebrales o venitas de los ojos. Es importante de que te conciencies de la practica
consciente.

=  Ensefiar en suelo lo que quiero llevar al aire: aludiendo al trabajo progresivo en nuestra
ensefianza y aprendizaje, debemos de ensefiar en suelo el trabajo técnico con la tela. Que
adquieran habilidad y poco a poco vayan progresando en la practica. Si son personas habilidosas
en una misma clase podemos ensefiar en suelo e ir subiendo y cambiando la altura.

= Mantener la activacién de los bhandas en inversidn: es importante no dejarnos sostener en
relax extremo en el columpio. Debemos de activar los bhandas al igual que en el yoga de Tierra,
para ello es importante como deciamos ensefiarlo en suelo para poderlo llevar al aire.

= Reequilibrar el estado energético un minimo de tres veces: debemos de reequilibrar para que
nuestro estado energético sea el apropiado para atender a todos los cambios y transformaciones
internas. De hecho, la practica saludable se basa en el reequilibrio energético y el cuidado de la
salud holistica, por lo que es de obligatoriedad el hecho de reequilibrar tres veces como minimo,
como has aprendido.

= Asegurar los enganches de los columpios del alumnado: con esto me refiero a revisar los
enganches de los columpios, ya sean mosquetones o lo que el columpio tenga como enganche
para sujetar en las cuerdas.
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= Trabajar siempre desde la plomada del columpio: trabajamos desde el centro del columpio, lo

|ll

que llamamos el “columpio a plomo”, tan solo en algunas ocasiones podemos trabajar desde el
centro y eje natural del columpio.

= Realizar 3 0 4 cambios como maximo del columpio o hamaca: no realizar mds de 4 cambios para
no distraer la atencion profunda del alumnado, intentamos desarrollar la atencién, la
concentracién y el estado meditativo continuo en la practica.

= La hamaca o columpio siempre va a estar enganchada en paralelo: nos podemos permitir un
lado mas alto que el otro, siempre y cuando no perdamos el punto de gravedad del columpio con
respecto a la Tierra. Los estribos siempre deben de estar en paralelo y estar enganchados en
simétrico.

=  Acompafiar mentalmente al alumnado: nuestra atenciéon como futuros profesores/as debe de
estar en nuestro alumnado, de hecho la observacién sobre las reacciones del alumnado y sobre
el clima de la clase es fundamental. Al permanecer nuestra atencién sobre el alumnado,
podemos transmitir la calma mental tan necesaria en el aula, acompafiar con nuestra respiracion,
con nuestra actitud mental, con nuestra voz. Nuestro rol como profesorado va mas alla de
ensefiar una técnica de columpio, seremos creadores de espacios limpios y armdnicos a través
de nuestra mentalidad zen en nuestros actos y conductas.

= Dotar al alumnado de autonomia: es importante que el alumnado aprenda el manejo y uso del
columpio para que puedan de forma auténoma realizar una practica mas profunda e
introspectiva y que la atencién y concentracion les permita abrir sus vias de comunicacién con
otros estados mentales. Que puedan comprar un columpio y adaptarlo a sus hogares o donde
deseen.

= Entregar un cuestionario inicial: de esta forma nos aseguramos del estado de salud general de
la persona que quiere iniciarse en la practica del yoga aéreo.

2. PLOMADA DEL COLUMPIO

La plomada es la linea vertical en el espacio que va directamente desde el centro de su aparejo en una
linea recta hacia el suelo. También se puede pensar en ella como la linea en el espacio, donde esta la tela
de forma natural cuando no hay peso en ella.

La Plumb Line, o “Linea de Plomo” es una linea recta imaginaria trazada entre los dos puntos de anclaje
del techo que va hasta el suelo, indicando el centro de gravedad de la hamaca.

Es importante tener en cuenta la posicion del cuerpo con respecto a la plomada. Al estar montando en la
hamaca, la relacidn con la Plumb Line determina el balanceo del columpio, y el balanceo solo debe de
suceder cuando es indicado.
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3. INSTALACION, COLOCACION Y CUIDADOS DEL
COLUMPIO

La instalacién debe de llevarse a cabo por un profesional que analice y estudie la infraestructura de sostén.
Hay que tener en cuenta si vas a realizar la practica en tu domicilio o en algin entorno mds familiar, o si
vas a practicar a nivel profesional, con un grupo de alumnos/As. En este caso debes de tener en cuenta
que son personas los que subirdn a la hamaca y tienen que estar seguros en un 100%.

El columpio swing debe de tener una separacién de 60 cm a 75 cm de ancho aproximadamente, y una
separacién con respecto al otro columpio que vayas a colocar en la misma linea. De una forma muy sencilla
y practica puedes comprobar la separacidn entre columpio y columpio. Coldcate en una hamaca y abre
los brazos, si hay otra persona en la hamaca de al lado con los brazos abiertos podras comprobar el espacio
necesario para que no se choquen vuestras manos. Fijate que sencillo.

Para mas detalles, la separacion entre la cuerda o eslinga hasta la siguiente cuerda del columpio de al lado
debe de haber 1,50 m aproximadamente, la separacién del columpio con respecto a la pared debe de ser
de unos 90 cm o0 1,20 m. Entre columpio y pared de atras unos 90 cm. Los columpios se pueden colocar
en zig-zag y puede haber una separacién de 1,50 cm. Es aconsejable que desde tu puesto de profesor
puedas tener alcance visual a los demas columpios, eso significara que los alumnos también te veran a ti
cuando estés en tu puesto. No dudes en consultarnos.

El mantenimiento del columpio es sencillo, solo tienes que lavarlo cuando lo veas necesario, o incluso
comprar algun pulverizador para lavado en seco o para los olores. Repasa las cuerdas cada 6 meses o
cuando veas que los nudos de las dos cuerdas no estan a la misma altura (si te decantas por esta opcién,
hay muchas posibilidades en el mercado).

Si las eslingas que traen los columpios no te satisfacen, siempre puedes comprar cuerdas de escalada en
cualquier tienda especializada de escalada o en grandes superficies de material deportivo, de esa forma
podrds comprar las cuerdas que mas te satisfagan y se hacen los nudos dobles. Puedes ver nuestro
videotutorial.

|4. YOGA COMO HERRAMIENTA CLARIFICADORA

Dentro del yoga, es esencial la toma de conciencia inicial.

Antes de la practica de Yoga, es esencial que el practicante tome conciencia de su cuerpo y su respiracién,
para de esta forma, a través de comenzar un proceso de calma mental y respiratoria, las ondas cerebrales
tiendan hacia la frecuencia Alfa y comience el proceso de Centramiento, Meditacién, Auto-observacién,
Sanacién y Re-equilibrio.

Para ello, el practicante “escucha” al profesor guiar un proceso meditativo (si esta en una sesién grupal).
El vocablo “escuchar” esta entre comillas porque en realidad, aunque a veces el profesor se limite a dar
pautas o fases de una técnica, generalmente se escucha con la mente ordinaria, con lo que el practicante
analiza, juzga y separa. Esta no es la intencidn, ya que, por lo general, es lo que se ha estado haciendo
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durante todo el dia, bajo el estado de conciencia ordinaria y la hegemonia emocional y de la inercia en la
accion cotidiana, la inercia de la personalidad y el ego.

Con “escuchar”, se quiere decir sentir, percibir la energia y el momento Presente.

Generar en el practicante un estado de Presencia en el que su prioridad no sea recibir informacién del
profesor acerca de la técnica, sino “respirar” la energia que utiliza las palabras como vehiculo hacia el
receptor. Las palabras, aun magistralmente colocadas y ordenadas en un mensaje, son incompletas y
siempre interpretadas. La energia puede llegar al receptor tal cual, siempre y cuando el receptor abra las
puertas de su Corazon a través de su presencia, es decir, de la disolucién de su personalidad y ego mientras
dicha energia llega, para que no se bloquee o adultere a través de la interpretacion o la expectativa.

Las sesiones en las que previo al Surya Namaskar, se realizan series de Pranayama, tienen la intencién no
sélo de limpiar vias respiratorias y movilizar la energia, sino también, hacer que el practicante profundice
en la toma de conciencia de su presencia.

Pararse al inicio de la sesién implica tomar conciencia de que se ha estado corriendo durante todo el dia,
la mayoria de las veces sin tener muy claro adonde se quiere ir y a veces yendo hacia donde no queremos
ir, lo que genera estrés y lucha interior.

Hay personas que ni siquiera se dan cuenta que todo el dia van corriendo, atrapados por la accién.

Por lo general, dicha actividad provoca una gran pérdida de energia. Esta energia que se pierde, al
contrario de lo que se cree, no es energia fisica, sino fundamentalmente mental.

La prueba reside en la mala calidad del descanso de la mayoria de las personas durante sus periodos de
suefio o incluso vacaciones. Este mecanismo tan nocivo y habitual te al explicaré, dandote estrategias
efectivas para que podamos no solo dejar de perder energia sino recuperar la perdida.

La mayoria de personas poseen la enfermedad mental del estrés, que no solo es debido al trabajo. Esta
enfermedad tiene una finalidad de guia. Nos indica claramente que existe lucha en nuestro interior, dando
al individuo la posibilidad de tomar conciencia de su proceso y catapultarlo hacia una nueva comprension.

Es por esto que, la toma de conciencia inicial implica un “darse cuenta” del practicante extensible no sélo
a como viene de la vivencia cotidiana sino de su calidad mental-emocional y de las asignaturas de su Vida.

EL PRIMER PASO
SIEMPRE ES DARSE
CUENTA

EL SEGUNDO PASO ES EL TERCER PASO ES

DECIDIR CONTINUAR

Toda persona o profesor/a que se precie, debe tomar conciencia de cada cual es diferente, cada cuerpo
es diferente, cada historia personal, agradable o no, todas igualmente validas, son diferentes.

Si valordsemos al practicante en funcién de cémo realiza la Asana o postura, en funcién a la forma o
belleza de la postura, es evidente que no estariamos haciendo yoga.
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Todos los sistemas de Hatha Yoga y similares dicen, en teoria esto mismo (o deberian). Sin embargo,
muchos de estos sistemas enfatizan y priorizan la realizacidn de la Asana hasta el punto de parecer olvidar
a veces la maravillosa diversidad e individualidad de los practicantes.

Es comprensible que un grupo siga una metodologia y un orden.

|5. LA ASANA ES UNA ACTITUD, NO UNA POSICION

Esto, équé quiere decir? La asana se vuelve efectiva cuando sientes que te da la energia en vez de
quitartela.

¢CREIAS QUE LAS ASANAS TE DABAN SIEMPRE ENERGIA? Pues la verdad es que no.
¢{CUANDO TE DA ENERGIA UNA ASANA?

Cuando sientes bienestar emocional a través de ella. Ejemplo: haces una asana y te sientes bien siendo
quien eres, mas completo.

¢CUANDO TE QUITA ENERGIA UNA ASANA?
Cuando sientes tension emocional a través de la asana.

Ejemplo: haces una asana que juzgas que no haces bien porque te comparas con otra persona en clase y
que juzgas si la realiza mejor que tu. Esto es algo muy habitual pero no lo natural.

LO QUE PERCIBES A TRAVES DE LA ASANA NO TIENE POR QUE SER LO QUE PERCIBES DURANTE LA
ASANA.

Lo que percibes a través de la asana implica lo que la asana activa en ti y de qué modo mueve tu energia.

Lo que percibes durante la asana tiene una connotacién de tiempo lineal. Durante la asana puedes vivir
lo que ocurre mientras pasas a través de la asana o estar con tu atencion en otra cosa, dispersandose tu
energia o dirigiéndose hacia donde se dirige en estado Beta por defecto.

I 5.1.TIEMPOS DE PERMANENCIA EN LA POSTURA: CONSEJOS

Cada asana tiene sus propias caracteristicas. Algunas son cdmodas de mantener durante largos periodos
mientras que algunas solo pueden realizarse durante unos segundos.

Cuando aparecen los sintomas de cansancio, es el momento de deshacer la postura.

Es muy importante incidir en el hecho de que no debemos de aguantar la tensién o el dolor y diferenciar
el tipo de dolor que nace. A cada componente del grupo debe de quedarsele muy claro y aceptarlo bajo
el principio de Ahimsa, lo cual también se aprende poco a poco, ya que va intimamente ligado al hecho
de reconocer nuestras limitaciones, y para ello, hay que vencer el ego y el espiritu competitivo.
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El tiempo ideal no es fijo, pero si se sobrepasa el limite la postura puede perder eficacia, ademas de que
sobrepasando los tiempos de permanencia provocamos que la salida de la postura sea demasiado rapida
y tal vez no muy consciente. Recuerda lo que te comentaba apartados atras. El mejor cronémetro para
medir es la propia atencién sobre la asana que se practica y el grupo. Si estds dando clases ya, observa los
rostros del alumnado, é¢pueden respirar? ¢prestan atencion? Son algunas de las cuestiones que puedes
plantearte tras la observacion.

Lo mejor es utilizar la naturalidad y nunca exprimirse hasta el maximo, porque realmente los beneficios
de las asanas aparecen a las horas, recuerda como te decia reservarte el 20% de esfuerzo para salir de la
asanay regresar a la postura origen.

La practica y el tiempo te dan el conocimiento para saber cudnto hay que mantener la asana. En lineas
generales, las posturas de flexién hacia delante pueden prolongarse y su efecto es tranquilizante. Las
posturas de extension hacia atrds demandan una estancia mas breve, ya que requieren mas esfuerzo y
producen un efecto estimulante. Debes de tener en cuenta estos aspectos a la hora de programar tus
secuencias, por si impartes clases en un horario nocturno. No quiere decir que no afiadas posturas de
extensién en tus clases, sino que debes de terminar la clase teniendo en cuenta que son estimulantes y
entrar en una relajacién profunda o meditacion.

5.2. ¢COMO DISENAR CLASES PARA DISTINTOS NIVELES?

Las secuencias generalmente se designan segun el estilo de yoga, el nivel y el estado del alumnado, los
temas especiales y las asanas cumbre de tu preferencia.

En términos generales, cada clase deberia ofrecer un calentamiento articular y otro dinamico, asanas de
pie que desarrollen la fuerza y resistencia, una etapa de asanas cumbres, asanas de inversién o inmersion
y una fase relajante hacia savasana o cocooning.
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Cada semana y cada mes, se deberian ofrecer variaciones de las secuencias para permitir que vayan
integrandose poco a poco en su practica.

Como monitor o monitora, instructor o instructora, parte de la dificultad de las clases consiste en que a
menudo la asistencia del alumnado es desequilibrada, son inconstantes; cada dia aparecen y desaparecen.

Esto hace que no tenga sentido disefiar un programa estructurado en el que se planeen las clases durante
un periodo de semanas o de meses alrededor de ciertos objetivos muy determinados.

Si los grupos son estables, siempre sera una ventaja para ti a la hora de programar tus secuencias de yoga.

Es favorable alternar con diferentes enfoques de las asanas, aplicando los principios basicos de la
secuenciacion al programar tus clases, puedes ofrecerles una rica variedad de practicas que son duraderas
y transformadoras.

El ritmo y la duracién son importantes a la hora de crear y ensefiar las clases. Aunque nuestro objetivo
final sea desarrollar una practica mas personalizada, respetando a cada individuo su propio ritmo de
aprendizaje y despertando a sus maestros internos, el ritmo y la duracién son dos cualidades
fundamentales y resultan esenciales a la hora de crear el espacio de la practica.

RITMO

El RITMO hace referencia al flujo e intensidad temporal de la clase. Es el tiempo y las acciones que ocurren
entre asana y asana (si hay tiempo de relax entre asanas, si es mas fluido y la respiracién te lleva de una
asana a otra, el tiempo de permanencia en cada asana, etc.).

Hay varios factores que se deben tener en cuenta al establecer el ritmo de una clase:

e Consideraciones basicas: empieza con lo mas bésico: estar presente, centrarse en la respiracion,
relajarse. Avanza solo lo rdpido que puedas manteniendo la integridad de estos elementos. No
importa si las personas de las clases iniciales necesitan mas respiraciones para completar un
movimiento que podria hacerse con una sola. Con el alumnado mas experimentado, lleva un
ritmo fluido y mas rapido, pero lo suficientemente lento como para que puedan profundizar en
la respiracion, en la estabilidad y en la comodidad dentro de un esfuerzo fisico.

o Definicion de la clase: la clase bésica podria programarse para un periodo de tiempo mds corto,
una hora de duracién, podria denominarse “yoga suave” o “yoga dinamico suave”. Una clase mas

”

avanzada podria denominarse “yoga dinamico” “yoga flow”.

e Capacidad del alumnado: con las personas mds avanzadas deciamos que el ritmo es mas fluido,
sin interrupciones entre asanas y asanas. En ocasiones crea un espacio para profundizar en las
reflexiones, en el propésito. Intenta que le den importancia al fluir de la respiraciéon y no tanta a
la necesidad de ejecutar asanas mas perfectas. Animalos a que sigan su propia respiraciéon y se
muevan con ella hacia una transicion segura y comoda.

e El tema de la clase: intenta programar tus clases en base a objetivos claros. Si quieres preparar

una clase para el solsticio de verano o de invierno, una clase para abrir el pecho o las caderas,
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para trabajar el equilibrio o la fuerza, una clase de activacion o de permanencia, etc.

e Las limitaciones temporales: en un gimnasio por lo general las clases duran menos de una hora.
Estas clases estan muy bien para poder mandar deberes a casa, de esta forma los vas
introduciendo a la autopractica. Intenta que el ritmo sea sobre todo cémodo y facil para ti.
Reserva siempre al final 5 minutos minimo, para savasana.

FACTORES DEL CONSIDERACIONES BASICAS
RITMO DE LA

CLASE DEFINICION DE LA CLASE

CAPACIDAD DEL ALUMNADO

EL TEMA DE LA CLASE

LAS LIMITACIONES TEMPORALES

Con respecto a la DURACION es la propia extensién del tiempo y de la intensidad en las asanas y la
permanencia en ellas.

En algunos estilos de yoga, la permanencia en las asanas viene determinado y programado, como el Hatha
Yoga y el lyengar, son segundos o minutos o respiraciones predeterminadas.

Con respecto a la duracién en cada asana, ésta determina los efectos de la permanencia, teniendo en
cuenta el esfuerzo energético, activo o pasivo.

Si ya la duracién es importante, es casi mas lo que estd haciendo el/a alumno/a mientras mantiene una
asana. También a tener en cuenta la fuerza que requiere en cada asana. Cuando practicamos asanas que
requieren de mayor fuerza, siaumentamos el tiempo de permanencia desarrollaremos mas aln al mismo
tiempo que se nos vuelve a presentar un esfuerzo fisico.

Con respecto a este esfuerzo debes de transmitir la seguridad de que es perfectamente aceptable salir de
una asana cuando lo necesitemos, respetando nuestro cuerpo y su proceso, insistiendo en no compararse
con los/as demds, conectando y escuchando sus propias necesidades. Puedes cambiar la duracién de las
asanas en una misma clase, observando en general y determinando cuando es el mejor momento para
hacer la transicion a otra asana.

Mantener las asanas durante mas tiempo puede llevarnos a una exploracién de lo mas intimo. Respirando
en esa prolongacidn, conscientes de la respiracién y del movimiento sutil de la energia, puede ayudarnos
a liberar la tensién que acumulamos en lo mas profundo de cada cual.

Cuando el alumnado se encuentra incomodo, tienen la oportunidad de observar los patrones de conducta
y las manifestaciones como si fueran obstdculos en sus vidas. Pueden aparecer de forma agradable o
como frustraciones, resistencia, rechazo.
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Para resumir, aunque hay maneras eficaces e ineficaces para secuenciar asanas, no hay una sola manera
correcta de hacer secuencias para crear clases completas. Puedes basarte en los aspectos del yoga, en tu
propdsito y tu creatividad.

I 5.3. INSTRUCCIONES PARA LA ENSENANZA/ APRENDIZAJE DE LAS ASANAS

Una de las dificultades maximas del Yoga, sobre todo como profesor/a, es entender, que los mecanismos
y la esencia del yoga son internos, por lo tanto, para un estudiante inicial, lo principal es atender a cémo
se encuentra en cada asana o cada proceso. La perfeccion de una asana se basa en la sensacién, la
reflexion y la accidn; entre los que se encuentran la intencion, la atencion, la respiracion y el cuerpo.

De esta forma, la funcion del profesor/a es minima y en cierto modo limitada, ya que se basa en dar
instrucciones muy claras acerca de la respiracién, la alineacion, las acciones energéticas, las variaciones,
las modificaciones, el uso de apoyos, y los riesgos y técnicas para encontrar una mayor facilidad y
estabilidad en cada asana y transicidn. Tu capacidad de ver y escuchar a los/as estudiantes en su practica,
teniendo en cuenta sus dificultades para alinearse, las caracteristicas de su esta estabilidad y facilidad, su
atencion; y luego referirte a esto de forma significativa y apropiada basandote en tu percepcién y en tu
comprensién son fundamentales para ensefiar de forma secuenciada y eficaz la practica de la asana.

» ENSENA LO QUE CONOCES

Es importante ensefiar de forma razonable, y en un principio podrias hacerlo de una forma mas
sistematica. Esto empieza reconociendo tus limitaciones, antes de ensefiar una asana deberias saber lo
gue vas a ensefiar y cémo lo vas a hacer, como minimo los principios basicos de la alineacién y las acciones
energéticas o beneficios de las asanas, con instrucciones verbales que guien claramente paso a paso a los
estudiantes para entrar y salir de la asana, métodos de demostracién, formas alternativas de las asanas,
claves fisicas.

Lo base es: “antes de ensefiar una asana enséfiate a ti”. Haz las asanas unay otra vez, poniendo en practica
lo que crees que sabes y jugando con los principios basicos. Luego haz lo mismo con una secuencia de
asanas, experimentando los efectos de las distintas secuencias y maneras de hacer la transicion. Junta las
secuencias formando una clase entera, a continuacién da la clase para ti, como si fueras tu propio alumno
o alumna, dandote instrucciones verbales silenciosas para desarrollar y perfeccionar las explicaciones de
los ejercicios. Pasa por cada uno de estos pasos ensefiando a tus amigos o familia, practica una y otra vez
para perfeccionar tus aptitudes y tu conocimiento.

Centra mas tu atencidn en las asanas que te parecen mas dificiles de explicar, puliéndolas una y otra vez.

= CINCO PASOS PARA UNA ORIENTACION EFICAZ

o PRIMERO: realiza una demostracion de las asanas si lo requiere

Es una de las partes esenciales del proceso de ensefianza y aprendizaje, aunque si las
indicaciones que das son aplicadas no seria del todo necesario. Aun asi, lo mejor es que en un
principio, con alumnos o alumnas iniciales, vayas haciendo demostraciones. En personas mas
avanzadas las asanas seran del mismo calibre, por lo tanto, serd necesario. Por lo tanto, con
raras excepciones, lo normal es empezar la ensefianza de una nueva asana con la demostracion,
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puedes afiadir la explicacidon de la alineacidn, acciones energéticas, contraindicaciones, etc. Hay
varios tipos de demostracion:

FLUIDA: haciendo la demostracion a medida que la vas explicando, ddndole a los estudiantes un
ejemplo vivo de lo que les estas pidiendo que hagan mientras lo hacen. Lo ideal es ponerte en
un punto donde todos te vean y viceversa, e hicieras la demostracion como si se estuvieran
mirando en un espejo, (por ejemplo: giras el pie izquierdo al decir: “girad el pie derecho”). Se
utiliza en todo los estilos de yoga clasico, permitiendo al alumnado ver lo que estas pidiéndoles
gue hagan sin interrumpir su practica. Otra opcidn es que tengas un espejo para que puedan
mirar a través de él y viceversa.

EN CORRO: interrumpes el flujo de la clase y les pides que se junten a tu alrededor o alrededor
de un asistente para observar una asana. Esto te permite ofrecer una instruccién y demostracion
mas detallada mientras los estudiantes pueden observar los diversos elementos de una asana
conforme lo demuestras.

De forma general, deberias hacer las demostraciones sin interrumpir la clase para indicar
visualmente los movimientos iniciales de cada postura. Dependiendo del caracter de la clase,
con respecto al nivel de destreza, puedes dedicar mas o menos tiempo a esta indicacién visual
inicial.

Con alumnado principiante, realiza demostraciones mas lentas que aseguren una reduccion de
riesgo de la asana. En clases intermedias o avanzadas, podrias hacer la demostracién visual en
el espacio de una sola respiracion, indicando a la clase que permanezca en la asana mientras
empiezas a moverte alrededor de los/as estudiantes observandolos en su practica y dandoles
mas instrucciones.

o SEGUNDO: hacer una transicidon hacia una asana

Intenta recordar muy a menudo al alumnado que estén presentes, que presten atencion a su
respiracion y que se relajen. Explica cada asana con su base inicial y los elementos mas
esenciales. Esto comprende el alineamiento del cuerpo antes de entrar a la asana, concentrarse
en lo que estda mas conectado con el suelo, lo que tiene mas relevancia para la columna y lo que
corre un mayor riesgo potencial.

La base de la postura es el enraizamiento equilibrado al suelo que conduce a la estabilidad, a la
facilidad y a la creacion de espacio a través del cuerpo. Desde la base, explica los otros elementos
de la asana mientras guias a la clase paso a paso por ella. Aunque las instrucciones concretas
variaran dependiendo de cada asana, las instrucciones basicas para hacer la transicién deberian
empezar con “permaneciendo enraizado...” o alguna expresién parecida que ponga énfasis en
la base de la postura.

Alavez que ensefias al alumnado a permanecer enraizado, empieza cada movimiento especifico

nn )

diciendo “inhalando...””con la inhalacién...” o algo parecido que les indique que inicien el
movimiento desde la base inicial mientras inhalan. Al inhalar los alumnos/as creardn mas
espacio en sus cuerpos. Dependiendo de la asana, puedes enfocar tu atencidon en dirigir ese

espacio a cualquier area en la que sientan tensidn mientras la hacen. Con algunas posturas
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resultara atil indicar mas de una vez la relacidn de la respiracion y las acciones que inician dichas
asanas antes de hacer el movimiento completo de transicidn, ensayando la conexion de la
respiracion con el movimiento para plasmarlo mejor antes de llevarlo a cabo.

Por ejemplo, imagina que tu clase va a entrar a la postura del puente, estando en posicién supina
con los pies en paralelo el uno al otro y alineados con las caderas. Tus instrucciones podrian ser:

- Descansa durante unos momentos con el cuerpo relajado y tranquilo y llevandote las manos,
una al corazdén y otra al abdomen siente el movimiento natural de la respiracién.

- Siente cdmo te expandes, como se abren tus costillas, el pecho se ensancha, las claviculas se
separan.

- Mientras dejas salir el aire siente como tu cuerpo al completo se suelta. Al completar la
exhalacion siente como el abdomen participa de forma natural, la zona inferior de la espalda
presiona contra el suelo y el coxis, la rabadilla empieza a arquearse, separandose del suelo.

- Permanece asi, expandiendo la respiracion, dejando que se produzcan esas pausas naturales
entre cada respiracion, transformando tu respiracidn en 4 fases naturales.

- Al terminar la exhalacion siente como se arquea aun mas la rabadilla y el hueso pubico se
mueve hacia el abdomen, apuntando a tu barbilla.

- Manteniendo esta postura, separa las rodillas justo por encima de los talones y suelta los
brazos a los costados.

- Centrandote en la respiracidn, en las proximas exhalaciones siente como se te arquea alin mas
tu columna y cada vez mas.

- Activa pada banda para ayudarte a rotar hacia abajo la cara interior de los muslos y ayudarte a
eliminar la presién del sacro; en tu proxima exhalacién expulsa todo el aire y siente como la
curva va creciendo. Con la inhalacién sigue enraizandote con los pies y expresa la postura del
puente.

Este ejemplo puede ser clave para orientarte, independientemente del estilo, nivel y otras
consideraciones, dirige la iniciacion de movimiento en cada asana con la inhalacion.

o TERCERO: perfeccionar las asanas

Debes de tener en cuenta que las asanas estan vivas y evolucionan constantemente. Cada
alumno/a puede sintonizar con lo que sienten en una postura, estirdndose mas o menos,
aplicando mayor o menor esfuerzo, cultivando un equilibrio mas sencillo, mejorando la
respiracion, moviendo y despertando la energia. En la practica se puede explorar. Como
profesor/a puedes guiar al alumnado a un proceso de autorreflexién y mejora, indicandoles
todos estos elementos de perfeccionamiento y ofreciéndoles sugerencias especificas basadas
en tu observacion sobre la clase.

Tras guiar a los estudiantes, observa qué ocurre:
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- ¢Qué es lo que ves?

- ésu cuerpo esta firme y arraigado o esta relajado?

- ¢Fluye su respiracion?

- éSu cara es relajada o estd tensa?

- ¢Su mirada es centrada o estd mirando a todas partes?

- ¢Cual es tu impresién general?

- ¢Qué partes de su cuerpo parecen estar participando activamente en la asana?

En base a lo que aprecias visualmente, da las correcciones precisas teniendo en cuenta que van
a la totalidad de la clase, no solo a una persona.

o CUARTO: transicion para salir de las asanas

Hay que prestar especial cuidado en esta fase, porque pasamos por lo general de prestar mucha
atencién a la asana en si, que cuando decidimos romper y salir de ella llegamos a hacerlo de
cualquier forma. Es la fase donde se corre peligro realmente y se pueden ganar una lesion.

Guiar al alumnado para salir de una postura implica poner en practica tu conocimiento de lo que
esta en riesgo en el movimiento transicional y ofrecerles acciones fisicas especificas que puedan
aplicar a su propio movimiento. Para animar al alumnado a prestar atencién a la columnay a las
articulaciones que puedan ser vulnerables, tus instrucciones verbales deberian guiarlos por
acciones secuenciales para ir saliendo gradualmente de la postura, con lo que se mantendra la
base estable.

o QUINTO: absorber e integrar los efectos de las asanas

Toda asana tiene un efecto sobre el cuerpo-mente, sin embargo, pasamos tan deprisa de una a
otra que muchas veces los efectos no aparecen. Después de secuencias muy intensas, anima al
alumnado a que no solo se tome un descanso, sino que, intente trascender el trabajo realizado
para poder absorber la energia y apreciar su movimiento.
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I 5.4. ASPECTOS FORMATIVOS

Con respecto a los aspectos formativos haré hincapié en los principios centrales para la secuenciacion de
cada clase.

o  PRIMER PRINCIPIO: ir de lo sencillo a lo complejo

La practica del yoga nos permite cultivar de forma muy consciente la senda de nuestro cambio y
transformacion personal. Se resume en que el principio bdsico es avanzar progresivamente desde
acciones simples hasta acciones complejas que nos conduzcan a una exploracién lo mas profunda pero
también lo mas facil posible.

En vez de crear secuencias aleatorias de asanas, es importante colocarlas estableciendo entre ellas una
relacién que permita hacerlas mas accesibles. Del mismo modo, en una misma clase es importante ir de
asanas mas sencillas a algunas mas complejas, obteniendo la conciencia mas profunda de cémo se abre
el cuerpo y puede estabilizarse. Puedes observar que una postura puede tener una expresion parecida a
otra, por lo tanto intenta entrelazar unas con otras con una base similar, por eso facilmente aplicable el
principio de ir de lo sencillo a lo complejo.

o SEGUNDO PRINCIPIO: transitar de los dinamico a lo estatico

Como ya veiamos, somos de todo menos seres estaticos. Somos por naturaleza seres dindmicos. El yoga
no deberia de suprimir esta cualidad. Por muy quietos que estemos el corazén sigue latiendo, el sistema
circulatorio funcionando, la respiracion de dentro hacia fuera, etc.

Las asanas en la exploracion estatica, tienen una gran relacién con la experiencia interna de los
practicantes, abriéndose a un cuerpo mas fuerte y mas flexible, una energia mas equilibrada, un corazén
mas abierto y una conciencia mas clara. En lugar de pensar en las asanas como algo estdtico, anima a tu
alumnado a realizar pequefios movimientos de ajuste que proporcionen una estabilidad mas fuerte y mas
comodidad para la respiracion y el cuerpo-mente. Abrirnos a nuestro dinamismo natural, es un camino
mas seguro hacia nuestra paz interior.

En la exploracidn mas dinamica, entramos y salimos de las asanas con el flujo ritmico de la respiracion.
Los movimientos dindmicos le permiten al cuerpo abrirse de una forma mas lenta, suave y profunda. Esta
forma despierta una sensacién mas profunda de conexién entre la respiracién y el movimiento, la
resistencia y la apertura en las asanas, y entre unas asanas y otras fomentando la integracion de la
respiracién en la practica general.

Los Surya Namaskaras son el ejemplo clasico del movimiento dinamico.

Pero hay que tener en cuenta que la nocién de adentrarse en el estado de quietud se aplica a la totalidad
de la practica de yoga. Tenemos la oportunidad de adentrarnos en la quietud desde el movimiento mismo
y adentrarnos al dinamismo desde la quietud, bajo la sensacién de respirar con todo el cuerpo.
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o TERCER PRINCIPIO: cultivar el equilibrio energético

Estamos sujetos a las fuerzas del universo en todo momento y para siempre. En una de las seis escuelas
de filosofia de la India, el universo esta dividido en purusha o conciencia, y prakriti o naturaleza/materia.
Prakriti consiste en tres cualidades conocidas como gunas, que describen las tendencias naturales de la
mente y la sabiduria. La expresién Unica de las gunas en cada individuo le da su propia composicién
energética y sentido del ser. Este modelo es una herramienta Util para analizar y entender los patrones
de nuestros pensamientos y emociones, con una aplicacién directa en nuestra practica y en nuestra
ensefianza del yoga.

Los tres gunas son:

e Rajas: gira alrededor de la sensacidn de necesitar o perder algo, en ocasiones hasta el punto de
volvernos obsesionados. Si no actuamos tememos perder lo que creemos que necesitamos.
Implica una sensacién de dinamismo intenso, te anima a actuar en la vida con entusiasmo y
pasion, con la mente siempre impregnada de ansiedad o esperanza acerca de cémo saldran las
cosas. Cuando esta equilibrada, la energia rajasica es lo que nos hace salir de la cama y movernos
durante todo el dia, sin embargo cuando es excesiva puede impedirnos dormir por las noches o
encontrar insatisfaccién en nuestras vidas diarias.

e Tamas: refleja una mente confusa que conduce a la indecisidn, el letargo y la inaccién. Esta es la
sensacion de no saber qué estas sintiendo ni lo que quieres ni lo que necesitas. Cuando te dejas
atrapar por esta tendencia, tu comportamiento puede volverse autodestructivo o peligroso para
los demas. No obstante, tamas nos ayuda a relajarnos, y recuperar nuestra energia mediante el
descanso.

e Sattva: describe un estado de mente tranquilo y despejado, sensacién de plenitud y realizacién.
Sensacion de ligereza, claridad y tranquilidad, uno se vuelve mas amable con uno mismo y con
los demas. La filosofia del yoga se refiere a este estado como nuestro estado mental natural. Nos
ayuda a entender que nuestro estado no depende de nada externo.

En términos generales las clases de yoga, deberian cultivar un equilibrio energético duradero, un efecto
sattvico en el que los estudiantes se sintieran totalmente alerta, tranquilos y despejados. El orden que le
des a tu clase a nivel de asanas, ejercicios de pranayama...determinard que tu clase sea mas calmante,
mas activa. Lo mejor es idear una clase de manera que permita a los estudiantes cultivar de la forma mas
sencilla y profunda una sensacion general de equilibrio energético, para que regresen a sus vidas con la
sensacion de estar enraizados, despiertos y despejados.

o CUARTO PRINCIPIO: integrar los efectos de las acciones

Cada asana ejercita y expande el cuerpo de tal manera que crea nuevas posibilidades para seguir
explorando y cambiando. Para algunas personas las acciones que se producen en las asanas puede
suponer una nueva fuente de tensién en el cuerpo, por lo cual habra que explorar otras acciones que
neutralicen esa tensidon. En algunos casos se denominan contraposturas, pero debemos de ir
perfeccionando hacia una senda en la que las asanas que aparecen en una secuencia son similares, no
contrarias, para poder ir soltando la tensién acumulada.

Hay muchas formas de secuenciar, primero ofrece a los/as estudiantes la forma mas sencilla de asana
neutralizadora, y luego enséfale variaciones o asanas cada vez mds complejas para reducir la tensién
acumulada y restaurar la estabilidad y comodidad general.
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o QUINTO PRINCIPIO: cultivar una autotransformacion duradera

Para que el Yoga se convierta en una herramienta para cultivar la salud general, el bienestar y la
autotransformacién, hace falta ser lo mas consientes posibles del equilibrio entre esfuerzo y soltura
mientras avanzamos a una mayor liberacién, apertura y claridad. Implica ademds un enfoque holistico de
la practica del yoga en donde los distintos elementos que la componen (asana, pranayama, meditacion)
aparezcan en cada sesion. Hay que tener cuidado porque si no aparecen estos elementos podemos llevar
al grupo a lesiones o un estado de conciencia que no queremos, retrasando la practica durante dias, meses
o0 afos. Casi todas las lesiones ocurren por:

- Intentar llegar a algo a lo que no puedes.
- Vivir en laignorancia, no saber lo que estas haciendo.
- Recibir clases de un profesor con sus propios problemas anteriores.

La clave para cultivar una practica duradera empieza con la intencidn consciente de practicar con
inteligencia y compasién interior. Con esta intencidn, la respiracién y un movimiento sencillo pueden ir
calentando y abriendo la columna poco a poco antes de implicar a otras partes del cuerpo en movimientos
de mayor intensidad. Esta es la antigua sabiduria de vinyasa krama, o la sabiduria de la progresién gradual.
En el extremo opuesto, ir reduciendo la intensidad desde el punto algido de la practica, llegando a
Savasana, que es la mas importante de las asanas, importante para meditacién o pranayama.

Cuando pises tu esterilla, plantéate empezar con las palmas juntas frente al corazén en posicién de
plegaria, anjali mudra. Luego llévate las puntas de los dedos a la frente y establece una intencién clara
para tu prdctica, prometiéndote practicar conscientemente, guiado por los principios de ahimsa (no
violencia) y Satya (verdad).

|6. ¢COMO ESTRUCTURAR LA PRACTICA?

Hay diversas formas de estructurar y organizar una sesion de yoga. Puedes en un principio trabajar con
las mismas secuencias y repetirlas para conseguir avanzar y profundizar, pero realmente debes adecuarte
a las necesidades de los practicantes. Todo es cuestion de practica.

En el dossier tienes 10 series cerradas que puedes trabajar y alternar siempre y cuando tenga un sentido,
gue veremos mas adelante.

Ademas, el grupo o grupos seran bien diferenciados, por lo que, puedes organizarlo en base a diferentes
niveles, yoga restaurativo, yoga principiante, yoga avanzado, etc.

De las 10 series tienes 4 principales que te conectan y te enraizan a Tierra, esta es el elemento
fundamental en todas las sesiones, “para poder volar hacen falta muchas horas de tierra”. Nos permite
activar el suelo pélvico y conseguir consistencia en la postura base.

Seguidamente tres sesiones que te movilizan el agua profunda del organismo. En la medicina natural
oriental y en la visidon del mundo, el agua del cuerpo contiene informacién emocional, entramos en la
movilizacidn de nuestras emociones y en la observacion y autoandlisis; y para acabar otras tres sesiones
gue te conectan a la energia mas sutil, y es la fase donde podemos cambiar las frecuencias y ondas
cerebrales, modificando nuestro estado y nuestra mente., lo que denomino el elemento aire.
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El elemento fuego estd presente como fuego transformador en los procesos respiratorios.

ESTRUCTURAR
LA PRACTCIA

N

I 6.1. PORCENTAJES DE LA ESTRUCTURA SEGUN LOS ELEMENTOS

Como decia en el apartado anterior, es fundamental el trabajo de los elementos, ya que es la base
estructural del método que te presento. A continuacién, te detallo los porcentajes de elementos que
puedes usar en tu planificacién de aula.

- Tierra: 100%.

- Tierra 50%- Agua 50%.

- Tierra 50% - Aire 50%.

- Tierra 30% - Agua 70%.

- Tierra 30% - Agua 70%.

- Tierra 70% - Agua 30%.

- Tierra 70% - Aire 30%.

- Tierra 33% - Agua 33% - Aire 33%.

Como podras comprobar el elemento que no puede faltar en tus programaciones de aula, es el elemento
Tierra, es el elemento que nos enraiza, que nos permite progresar en las diferentes frecuencias cerebrales
manteniendo la estabilidad. Es posible de esta forma a través de la Tierra mantener la conciencia en el
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presente y el cuerpo fisico, pasar al elemento agua para desbloquear las emociones y pasar al elemento
aire para trascender y gestionar las emociones.

I 6.2. PARTES ELEMENTALES PARA UNA SESION DE YOGA

Hay que atender a las necesidades y prioridades del grupo El orden légico de encadenar el yoga fisico con
el yoga mental es el siguiente:

1. Asanasy relajacién.
2. Pranayama en combinacién con los bhandas.
3. Meditacion (algunas técnicas incluyen la practica de los mudras).

I 6.3. PARTES ELEMENTALES PARA UNA SECUENCIA DE YOGA

En una secuencia de asanas puedes encontrar:

Posturas de flexion hacia delante.
Posturas de flexion hacia atras.
Posturas de rotacién o torsién espinal.
Posturas de inclinacion lateral.
Posturas de inversion.

Posturas de equilibrio.

No vk whR

Posturas de meditacion.

¢QUE NECESITO ENTONCES PARA PROGRAMAR?

ENTONCES, ¢ QUE NECESITO PARA PROGRAMAR? Debes de atender a varios aspectos:

- Partes elementales de una sesion de yoga.

- Objetivo general.

- Objetivos especificos.

- Partes elementales de una secuencia de yoga: incluye: calentamiento, Técnicas Respiratorias,
Técnicas de meditacion o relajacion.

- Elementos de la Naturaleza.

- Porcentajes de los elementos de la Naturaleza.

- Tiempos.

- Descubre tu curva de Gauss.
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I 6.4. OBJETIVOS ESPECIFICOS O GENERALES

Es importante que te plantees al elaborar tu secuencia de asanas cudl es tu meta a alcanzar con respecto
al grupo. Esta primera cuestién te ayudara a clarificar la direccidon de la sesiéon o incluso secuencia. Si
quieres hacer evolucionar al grupo con respecto al trabajo de fuerza, o de flexibilidad, o de equilibrio,
intensidad...pueden surgirte numerosos objetivos y de acuerdo a ellos tendras una gran variedad de
asanas y sesiones, tantas puedas crear.

I /. PREGUNTAS FRECUENTES

P: ¢HAY LIMITE DE PESO?

R: El yoga aéreo esta disefiado para ser utilizado a diario por personas que pesen hasta 135 kg. Aunque
puede aguantar mas, no recomendamos que se supere ese peso.

P: ¢QUE OCURRE SI ME MAREO O SIENTO NAUSEAS AL PONERME BOCA ABAJO?

R: Es una reacciéon comun en los alumnos nuevos y, no sabemos por qué, pero suele pasarse tras 2-5
sesiones. Asegurate de que tienes el estdmago vacio, evita la cafeina y desciende progresivamente hacia
la inversion la primera vez. Mas que nada es una cuestion de practica.

P: ¢QUE OCURRE SI LA TELA ME PRESIONA LOS MUSLOS O LA ESPALDA?

R: Solo necesitas ajustar el asiento del trapecio para que te cubra los gliteos como en un columpio (y no
como en una hamaca). Es una juste sencillo, aunque a veces se requiere un poco de practica para retirar
la tela de debajo de las piernas o de las espalda

P: ¢SE PARECE ESTO A LAS TELAS ACROBATICCAS O AL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION?

R: Hoy en dia existen muchos sitemas de inversion, algunos se usan en fitness, otros en artes escénicas
o en danza. Lo que hace Unico al yoga aéreo es que tiene un asiento y asas, por lo que, es muy accesible
para principiantes. Hay muchos otros estilos de yoga invertido, todos fantasticos, pero muchos de ellos
son muy avanzados y limitan mucho el nimero de posturas que un principiante puede hacer. El yoga
aéreo puede utilizarse como herramienta de entrenamiento en suspensién y, si se retira el asiento, tiene
una funcidn casi idéntica.

P: ¢ES POSIBLE HACERSE DANO EN LA ESPALDA CON EL YOGA AEREO?

R: Desde luego. Hay que extremar las precauciones. La terapia de inversion es muy agresiva. Esto puede
hacer que sea efectiva, pero también arriesgada. Actua con precaucidn, peca de cauteloso y tématelo
con calma.
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P: ¢SE SUELE CAER LA GENTE DEL YOGA AEREO?

R: Si, ha ocurrido, pero es sorprendentemente raro. Si se siguen las instrucciones sobre cémo entrary
salir de las posturas, el Yoga aéreo es muy seguro y estable. Ademas, si esta bien instalado, casi nunca
vas a estar a mas de un brazo de distancia del suelo.

P: ¢CUANTO ES EL MAXIMO QUE SE PUEDE ESTAR BOCA ABAJO ?

R: Los ensayos clinicos de la terapia de inversién apuntan a una horquilla de entre 2 y 7 minutos. No
parece que estar mas tiempo afiada beneficios a la traccion de la columna, asi que es mas bien una
cuestion personal de confort y practica.

P: ¢CUENTA CON LA APROBACION DE LOS MEDICOS?

R: Hay cientos de médicos, fisioterapeutas y quiropracticos que utilizan el Yoga aéreo personal y
profesionalmente, aunque las opiniones difieren en relacién al tratamiento del dolor de espalda y la
condicion fisica. Como todo, realmente depende de cada persona. Hay mas opiniones que respuestas
definitivas.

|8. TERMINOLOGIA DE POSICIONES Y AGARRES

Puedes hacer uso de los siguientes términos para facilitar las referencias a las posiciones mas comunes a
la hora de practicar en el columpio.

=  AGARRE FRONTAL Y/O REVERSO: en el agarre frontal las palmas, las mufiecas y antebrazos miran
hacia delante y se usa en muchas posturas. En el agarre reverso, las palmas, las mufiecas y los
antebrazos miran hacia el cuerpo (contrario al frontal), y se utiliza en muchas posturas.

= AGARRE PARALELO: agarrar las asas de forma que las mufiecas queden enfrentadas.

=  AGARRE CON DEDOS SEPARADOS: separar los dedos como en la postura del perro boca abajo
presionando las asas. Esta posicion se utiliza en varias posturas para acentuar, suavizar o
expandir la energia.

l 8.1. COMO SENTARTE COMODAMENTE

=  SUBIR APOYANDOTE EN EL ASIENTO:

- El columpio esta en la espalda, detras.

- El asiento del columpio: colocado a la altura necesaria.

- Accidn principal: coloca las manos en el asiento del columpio y subete.

=  SUBIR AGARRANDOTE A LAS ASAS DE LOS ESTRIBOS:

- El columpio esta en la espalda, detras.
- El asiento del columpio: colocado a la altura necesaria.
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- Asas de los estribos: coger las superiores.
- Agarre: en paralelo.
- Accidn principal: coge las asas, elévate y siéntate.

=  APOYANDO LOS PIES EN LOS ESTRIBOS:

- El columpio no esta.

- Podemos poner los pies desde el suelo o desde el columpio como asiento.

- Asas de los estribos: las superiores o las medianas dependiendo del trabajo a realizar.
- Agarre: en paralelo, frontales o reverso.

I 8.2. GLOSARIO DE PARTES DEL COLUMPIO

1. ASIENTO: es la hamaca o el columpio.

2. ASAS O ESTRIBOS: hay tres asas en cada juego de estribos y dos juegos en total. Denominaremos
asas a las agarraderas que por lo general suelen ser de color negro y estribo a la propia tela.

3. ESTRIBOS LARGO/MEDIO/CORTO: la forma mas sencilla de referirse a los estribos es en base a
su tamafio. Es algo que a simple vista puede resultar obvio, pero cuando estamos en inversion,
es importante utilizar un lenguaje especifico para que los alumnos entiendan bien la instruccién.

4. CLIPS O HEBILLAS: hay unas hebillas negras tanto en el columpio como en los estribos y que en
algunas ocasiones se utilizan ajustandolas y deslizandolas hasta los topes. En alguna ocasion en
las que no se usan las asas de los estribos, se pueden deslizar y apartar hacia un lado bloqueando
el movimiento con el propio clip.

5. MOSQUETONES: se usan para enganchar el columpio, en algunos casos también los estribos.
CUERDAS DE ENGANCHE: la mayoria de los columpios vienen con sus propias cuerdas. No
obstante, muchos alumnos de nuestra escuela compran sus propias cuerdas especiales para subir
o bajar la altura del columpio, dependera de la altura de los techos de la sala donde se ubicara el
columpio y estribos. Estas cuerdas suelen ser de escalada y profesionales, que pueden adquirirse
en cualquier tienda de deportes especializada. Desde la escuela si tienes alguna duda podemos
ayudarte.

I 9. TERMINOLOGIA DE POSTURAS ORIGEN

Las posturas origen podemos definirlas como aquellas posturas de las que parten una serie consecutiva
de otras tantas. También podemos entender como postura origen a aquellas a las cuales recurrimos para
descansar, relajar o buscar la permanencia para conseguir algun beneficio en concreto, sobre todo a nivel
mental, en este caso, hablamos de algunas posturas muy concretas en inversién.

Estas son:

- Murciélago sostenido en suelo.

- Media ranita en suelo.

- Diamante o balasana en suelo.

- Sirsasana en inversién y suspension.

- Silla reverse en inversion y suspension.
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Pursvottanasana o postura del sol (estiramiento intenso hacia el este) en suspensién.
Paschimottanasana en suspension.
Murciélago en suspension e inversion.

l 10.

OPCIONES DE COLOCACION Y ALTURA DEL COLUMPIO

Colocacién clasica: colocacion tradicional en la que se presenta el asiento y los dos juegos de
asas.

Colocacién del columpio o asiento solo: se retiran los estribos y se usa el columpio o asiento a
modo de hamaca.

Colocacidén de los estribos solamente: se utilizan solamente los estribos retirando el asiento o
columpio.

Retirar las asas de los estribos a un lado: es la instruccidn para que los alumnos retiren las asas o
agarraderas de goma hacia un lado para poder trabajar solamente con la tela del propio estribo,
se pueden hacer uso de las hebillas para bloquear el movimiento de la propia asa.

Altura del columpio o asiento:

Tobillo o media tibia: ya comprobaremos en la practica las diferencias entre una u otra. Son
alturas especialmente para la practica de posturas en el suelo, donde se usa el columpio como
asistente.

Medio muslo: para posturas en inversion donde inicialmente preparamos al alumnado para las
futuras inversiones en suspension. Hay algunas posturas que se realizan a esta altura por los
beneficios que podemos obtener y que veremos en la practica.

Crestas iliacas o flexores de cadera: esta altura es especificamente para trabajar posturas en
inversién y suspension.

Ombligo: es una altura para trabajar especificamente las inversiones en suspension. Para llegar
a este punto, debemos de hacer un trabajo previo preparatorio con los alumnos, para que sus
cuerpos y sus funciones fisioldgicas puedan adaptarse de forma progresiva a todo el trabajo de
fuerza, flexibilidad, respiracion y demas.

11. ASANAS DE MEDITACION

Voy a mostrarte algunas de las asanas que puedes practicar tanto para meditacién como para relajacion.

SAVASANA O COCOONING

Esta postura se conoce de muchas formas, decubito supino, postura boca arriba, tumbados sobre la

espalda o posicion yacente. Conocida también como como “postura del cadaver” o “del cuerpo muerto”

extraida del Hatha Yoga.

Es la postura mas utilizada y la que te puedo aconsejar hasta que vayas cogiendo practica. Es la Unica
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postura corporal que asegura la minima molestia y esfuerzo muscular para mantenerla, pues todo el
cuerpo descansa comodamente apoyado, aportando un reposo natural e importantes beneficios por el
hecho de adoptarla conscientemente.

Ejecucion: se parte de estar tumbados de espaldas, boca arriba, sobre el suelo en una manta doblada (si
prefieres lo puedes hacer sobre la cama). Es aconsejable elevar la cabeza para comprobar que el cuerpo
gueda totalmente alineado antes de bajar de nuevo la nuca al suelo. Los brazos permanecen a lo largo del
cuerpo, levemente separados y con las palmas hacia arriba, con los dedos también relajados y doblados
hacia la palma, de manera natural. Las piernas y los pies separados y caidos hacia los lados. La cabeza
descansa sobre la nuca sin ladearla y los ojos cerrados.

Si en algun caso debes de adaptar la postura a algin alumno/a, hazlo. La manera mas natural es que
doblen las rodillas y apoyen las plantas de los pies en el suelo, o que suban las piernas flexionadas a una
silla.

= LASILLA EN HAMACA

También llamada postura del faraén o postura egipcia. Es muy usada por su comodidad y puede servir
para cualquier persona, sobre todo aquellas que tengan alguna patologia o lesién de espalda o personas
mayores o0 con poca movilidad que no puedan tumbarse o sentarse en el suelo.

Ejecucion: la espalda debe de estar muy recta y apoyada en le respaldo. La cabeza también recta,
siguiendo la linea de la columna. Los brazos deberdn apoyarse en la silla llevar las palmas de las manos al
regazo, sobre los muslos. Las plantas de los pies apoyadas en el suelo, las piernas separadas y los ojos
cerrados.

* TADASANA O LA MONTANA EN SUELO
Esta postura puedes intercalarla en la clase de asanas. Es también conocida como postura vertical.

Ejecucion: adopta una postura totalmente vertical. Mantenerse completamente estéticos. Los pies al
ancho de los hombros, repartiendo el peso del cuerpo entre ambas piernas. Los brazos caidos
pesadamente a lo largo del cuerpo y los ojos cerrados.

=  POSTURA DEL NINO EN SUELO

También la llaman “postura Krisna”, es la mas clasica de las de relajacién boca abajo. Los bebés suelen
adoptarla de forma natural, de ahi proviene su nombre.

Ejecuciéon: tumbado o tumbada boca abajo. Flexionar la pierna derecha mds o menos formando un angulo
recto o llevando la rodilla a la altura de la cintura, dentro de la comodidad de cada uno/a. Flexionar el
brazo derecho igualmente en angulo recto, de forma que la mano queda por delante de la cara con la
palma hacia el suelo. Finalmente se deja el brazo izquierdo a lo largo del cuerpo con la palma hacia arriba
y la mejilla izquierda apoyada en el suelo. Esta postura se debe ir alternando hacia le lado contrario a lo
largo de la clase, siguiendo los mismos principios.

=  POSTURA DE LA ALMOHADA EN SUELO
Es una alternativa a la postura del nifio.

Ejecuciéon: tumbados boca abajo, colocar una mano sobre otra haciendo una almohadilla y apoyando una
de las mejillas. Las piernas estan estiradas y si resulta comodo se juntan los dedos de los pies mientras los
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talones caen hacia los lados. De lo contrario se separan.

6.1. PRACTICA PERSONAL

Para iniciarnos o para ensefiar a nuestro alumnado, debemos de seguir unas pautas y requisitos sin los

cuales no obtendremos el éxito esperado:

10.

11.

Lugar: escoge un lugar tranquilo. Una habitacién a donde no lleguen los ruidos de la calle y en
dénde no suene la llamada de ningun teléfono.

Acomodacidn: lo ideal es hacer la practica sobre una superficie dura, en el suelo sobre una manta
o algo similar.

Temperatura: intenta que la habitacion esté templada, evita el frio y el calor.

Luz: rechaza las l[dmparas encima de tus ojos, lo mejor es la penumbra, tanto de dia como de
noche.

Hora: escoge una hora que puedas respetar siempre o mayoritariamente. Ten en cuenta que las
mejores opciones son: antes del almuerzo o la cena, a media tarde y a media mafiana. Evita
siempre la relajacion muscular después de las comidas.

Vestuario: lo imprescindible es que la ropa sea cémoda y holgada. Que no presione los muslos,
las axilas. Un chandal amplio, lo mas idéneo es el algoddn o cualquier otra fibra natural y nunca
presiones tu cintura, y si es invierno, uso de calcetines.

Postura: acostado sobre la espalda, los brazos descansando a lo largo del cuerpo, las piernas
estiradas y separadas de forma natural y los pies caidos hacia los lados y las palmas de las manos
hacia arriba. Que el cuerpo quede bien tumbado y el cuello largo por detras. Intenta insistir en
la boca, que quede relajada sin separar los labios, pero si separando la mandibula desde dentro.
Intenta que la concienciacién corporal lleve a tener todas las vértebras en el suelo. En las
primeras practicas podras notar como el cuerpo pide movimiento, lo sentirds tanto en ti, en tus
momentos de autopractica, como en el resto del alumnado. Por ello, antes de la practica intenta
hacer algun ejercicio que te deje agotado. Los ojos cerrados o semicerrados y a concentrarse.
Mads adelante podras elegir la postura que desees.

Respiracion: empieza las sesiones haciendo tres respiraciones lentas y profundas. Durante toda
la sesién intenta mantener la respiracion abdominal lo mas natural posible. No fuerces la
respiracién ni te concentres en ella. Poco a poco, cuando aprendas a relajarte, la respiracién se
ird haciendo mas lenta y profunda.

Actitud mental: es importante la actitud mental con la que vas a afrontar la préctica. Esta actitud
mental requiere de una atencidn despierta durante todo le ejercicio, de forma que solo se ocupe
de dirigir el proceso fisico y mental del mismo. Al principio, la mente se ocupard de otras cosas,
recibiendo interferencias de otros pensamientos, pero poco a poco irds progresando y tu grupo
también.

Tiempo: dedica a la prdctica tan solo 15 minutos, pero si puede ser dos veces al dia. Poco a poco
puede ir aumentando el tiempo hasta media hora, pero te daras cuenta de cuanto tiempo precisa
para relajarse.

Interrupciones: si por alguna circunstancia te ves obligado/a a interrumpir la sesidn, no te
levantes rapidamente porque producird unas consecuencias nefastas. En lugar de levantarte
urgentemente, realiza tres respiraciones lentas y profundas y piensa que vas a dejar el estado de
relajacién en el que habias entrado y que vuelves a la actividad normal. Después, estira tus
miembros como si te desperezaras igual que por las mafianas, tras esto, ya puedes levantarte.
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DURANTE LA PRACTICA

- Si estimas experimentar alguna sensacion desagradable que te preocupe durante la practica,
simplemente deja el ejercicio para otro momento.

- No desvies la atencién en ninglin momento del ejercicio. Debes evitar quedarte dormido o
permitir a la mente distraerse. Si observas que tiende a divagar, tan pronto lo detectes vuelve
rapidamente a enfocarla en el ejercicio.

- Abandona toda preocupacion y responsabilidades cotidianas. Céntrate en el aqui y el ahora, en
el eterno presente. Con la practica lo hards perfectamente. Durante el ejercicio abandona todo
temor, te encuentras en el umbral entre una experiencia césmica de paz; abanddnate
conscientemente, disfruta y descansa.

- Lo que mas cuenta es que vivas todo el procedimiento del ejercicio conscientemente y el
pensamiento positivo que en todo momento debes generar.

- Nunca salgas brusca o rdpidamente de tu ejercicio. Tdmate el tiempo que necesites para ello,
estirdndote y desperezandote.

DESPUES DE LA PRACTICA

Trata de mantener la tranquilidad obtenida cuando salgas del ejercicio y no comiences rapidamente con
tu rutina diaria o elevando la voz. Incluso cuando finalices, puedes quedarte unos minutos pensando sobre
cosas positivas que se te ocurran o escuchando una musica relajante, disfrutando del resultado de la
relajacion.
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RECURSQOS
ADICIONALES

PLANIFICADOR DE CLASES O PLANTILLA DE PROGRAMACION

Ten en cuenta que el método EYA-PYA, de tu escuela Mente Bio, te prepara para poder planificar tus
clases o sesiones de yoga, pero es algo que irds aprendiendo en la practica, por lo que, al principio puede
resultarte mas complicado, pero como bien defendemos, la practica hace al maestro. Si ya tienes
experiencia en la imparticidon de clases, toma como referencia esta plantilla base para desarrollar el
método que ya has aprendido con tu escuela “Mente Bio”.

Debes de tener en cuenta el factor “error”, ya sea porque has calculado mal el tiempo o porque ha surgido
algo inesperado en el transcurso de la clase, por lo que, debes de tener una mente flexible y adaptativa
con un “plan b” de reserva, anticipadamente planificado.

Podras improvisar tus clases en la medida de que aprendas el método EYA-PYA y lo integres en tu practica
como conocimiento significativo. Con improvisacién nos referimos desde la escuela a poder interpretar
las necesidades del grupo de alumnos cuando llegan a nuestras clases. Puede ser que, hayas preparado
una sesién con unos determinados objetivos, pero en el momento de iniciar la clase observas que lo que
necesita el grupo es algo diferente y puedes adaptar tu trabajo con soltura y decisidn, con profesionalidad.

A continuacidn, te presentamos una plantilla “tipo”:

- Nombre o definicion de la sesion:

- Nivel de la clase (dinamica, estatica... ):

- Objetivo general:

- Objetivos especificos:

- Tantos por ciento por elementos:

- Calentamiento (de pie, sentado, dinamico, articular,
muscular):

- Tipologia de asanas o posturas: extension de columna, flexion, flexion lateral, torsidn,
aperturas:
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- Otras posturas (tirada, traccién, descomprensién, cadena posterior, posturas dindmicas,
centro):
- Notas:

IASISTENTE DE CLASE

Cuando asistes en clase lo importante es prestar una ayuda o guia en la practica para que las clases sean
fluidas y no se interrumpa el ritmo de la clase, de esta forma, podras conseguir que los alumnos alcancen
el estado de yoga. Puedes usar este formulario para registrar tu experiencia asistiendo:

- Nombre de la clase: Fecha:

- Objetivo general:

- ¢Has ayudado a alguien en clase?: éha sido util tu ayuda?

- Ajustes: enumera las posturas y ajustes que has hecho. Enumera también los ajustes que te
gustaria haber hecho pero donde te ha faltado confianza, tiempo o conocimiento para hacer.

- Nombres: enumera por lo menos tres nombres de los alumnos, si puede ser aquellos a los

que has tenido que ajustar o ayudar:
- Notas: écual ha sido tu experiencia al ayudar y asistir a los alumnos? Recuerda lo que mas te
ha gustado y donde te has sentido con mayor

comodidad:

IOBSERVACI()N DE LA CLASE

Cuando observas tu clase, ves y experimentas las sesiones de yoga desde una perspectiva completamente
distinta que cuando ensefias o asistes. Puedes usar este formulario para registrar tu experiencia y lo que
has aprendido.

- Nombre de la clase:

- Fecha:

- Objetivo general:

- Objetivos especificos:

- NOTAS SOBRE EL PROFESOR: ¢qué has podido percibir como profesor? ¢cémo has explicado y
“tocado”?:

- NOTAS SOBRE LOS ALUMNOS: équé has percibido de los alumnos? ¢écomo han tomado la
clase, el reto, el ritmo y el aprendizaje

técnico?:
- AJUSTES: ¢ha habido ajustes? ¢te han parecido
efectivos?:
- AMBIENTE DE LA CLASE/EXPERIENCIA: icémo ha sido la sensacién general de la clase? ¢qué
animo o energia ha
habido?:
- APUNTES: éte gustaria recordar o destacar algo
mas?:
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IAUTOEVALUACI()N DE LA PRACTICA

Esta plantilla o formulario es especificamente para ti, como profesor o profesora. Te ayudard a
identificar tus puntos fuertes, tus puntos débiles, cuestiones a mejorar en tu didactica, aspectos
concretos a tener en cuenta y todo aquello que quieras resaltar.

- Nombre de la sesién:
- Fecha:
- ¢éHas podido cumplir tus objetivos, tanto el general como los

especificos?:

- ¢Has llevado a cabo la planificacidn y temporalizacién de tu
clase?:

- ¢éHas podido hacer una lectura del lenguaje corporal de los
alumnos?:

- éComo han sido tus comandos e
instrucciones?:

- ¢Has tenido que ajustar o asistir a algtin
alumno?:

- ¢éComo ha sido la energia grupal?:

- éComo ha sido la conexion con el
alumnado?:
- ¢Elritmo de clase ha sido el adecuado o

esperado?:
- éComo hasido el tono de tu voz?:

- ¢éHas hecho un uso excesivo de palabras no descriptivas o has concretado los
comandos?:

- éComo te has movido por la sala?:

- ¢éLos alumnos se han sentido seguros? ¢ Has tenido en cuenta los protocolos técnicos de
seguridad del método Mente Bio, EYA-PYA?

- ¢Te has sentido preparado o preparada en la imparticién de la
clase?:

- Notas:

VOCABULARIO Y TERMINOLOGIA DE LA
ENSENANZA

La coherencia del mismo vocabulario en las clases, ayuda a que tus alumnos entiendan mejor la técnica y
los objetivos y puedan fluir en la practica. De esta forma irds componiendo tus propios comandos para
que las instrucciones de uso se integren y te resulte mas comoda y satisfactoria la ensefianza.
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Partes del columpio:

Columpio con estribos.

Asiento o columpio.

Configuracion del columpio: estribos solos o columpio solo.
Estribos largos.

Estribos medios o medianos.

Estribos cortos.

Deslizar el asa.

Clips o hebillas.

Subir al columpio:

Siéntate en el columpio.

Agarrate a los estribos.

Coloca o apoya tu pie en el columpio.
Abre tu columpio.

Busca el centro del columpio o el centro.

Posiciones:

Busca el centro del columpio, prepdrate en la plomada (cuando nos preparamos en las
inversiones desde silla reverse para dinamizar o hacer un vinyasa).

Coloca el columpio a la altura del tobillo o media tibia.

Coloca el columpio a medio muslo.

Coloca el columpio a la altura de las crestas iliacas o flexores de la cadera.

Coloca el columpio a la altura del ombligo.

Coloca los estribos largos a la altura de los tobillos y que no arrastren por el suelo.

Coloca los estribos largos a la altura de las rodillas.

Coloca los estribos medios a la altura del pubis.

Coloca los estribos medianos a la altura de los hombros (cuando estén sentados sobre el
columpio).

Levantando el brazo coloca los estribos en el nudo mas cercano a la palma de la mano.

Agarres de las asas de los estribos:

Paralelo.
Frontales o reverso.
Dedos separados.
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5. Piernas:

- PiernasenV.

- Engancha tus pies en el columpio de fuera hacia dentro.

- Piernas en 902.

- Abre bien las telas de los estribos para colocar los pies, dedos por delante y talones por detrds
(en el caso de que usemos los estribos).

IVERBOS PARA ENSENAR

Las mejores instrucciones suelen empezar guiando la respiracion, a trvés de inhalacidn y exhalacién + un
verbo. Los verbos son faciles de entender, nos conducen a la accidn, tienen un significado bastante
claro. Son claves en la ensefianza.

e Verbos en general:

- Sube. - Engancha - Relaja
- Levanta. - Abre -Abraza
- Extiende. - Cierra - Baja

- Estira. - Suelta -Sube

- Contrae. - Coloca

- Activa. - Aprieta

- Tensa. - Rota

- Flexiona. - Gira

- Tira. - Mira

- Empuja. - Siente

- Alarga. - Encuentra

- Curva. - Alinea

e Relacionados con las piernas:

- Sube la pierna - Activa los cuddriceps.
- Estirala pierna - Activa tus piernas.

- Daun paso al frente - Contrae las piernas

- Daun paso atras - Tensa las piernas

- Dobla o flexiona las rodillas
- Empuja con tus piernas

e Relacionados con los pies:

- Flexiona los tobillos y marca el talén

Estira los pies como pies de bailarina
Pon los pies en punta

- Separa los dedos
- Enraiza los pies
- Empuja con los pies



Activa los pies - Presiona con el dedo pulgar
Siente las plantas de los pies - Levanta tus pies del suelo
Baja tus puntas de los pies al suelo - Levanta los talones del suelo
Engancha tus pies en el columpio de fuera hacia dentro

Coloca tus pies en la tela del estribo, dedos por delante y talones por detras

Relacionados con las manos:

Coloca tus manos en el mudra namaste - Coge los estribos....

Separa los dedos. - Una mano empuja a la otra
Sujeta el columpio como si fuera un cinturén

Con tus manos en la esterilla, linea entre los dedos pulgares de las manos

Junta los dedos

Relacionados con la cabeza:

Levanta tu barbilla

Baja la barbilla al esternén

Alarga tu cuello con el resto de la espalda
Lleva tus manos a las orejas

Relacionados con el centro:

Activa tu centro

Relaja el abdomen

Absorbe tu ombligo hacia dentro y hacia arriba
Empuja las lumbares contra el suelo
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CONSEJOS PARA ASISTIR A LOS ALUMNOS EN CLASE
Y LOS AJUSTES EN TELA

=  PREVIAMENTE A INICIAR UNA SESION
Es importante tener en cuenta estas cuestiones y comunicérselas a los alumnos:

- usar ropa cémoda y ajustada que cubra la piel y que permita el libre movimiento.

- Usar camiseta que cubra las axilas y el torso y pantalones que cubran las rodillas.

- Debemos de practicar descalzos o con calcetines.

- Lasjoyas quedan descartadas, pueden engancharse y dafiar al alumno o la hamaca.

- Hayque estar bien hidratado pero no beber durante la practica. La digestién debe de estar hecha.
- Mantener una buena higiene personal, usar desodorante en consideracién.

- Que las ufias de los pies y manos estén cortas.

- Evitar comer o beber liquidos acidos una hora antes de venir a clase.

- No utilizar crema de manos antes de la practica.

= EL PAPEL DEL PROFESOR

- Crear un ambiente de aprendizaje.

- Garantizar la seguridad sobre el columpio y fuera de él.

- Explicar el proceso/ presentar el conocimiento.

- Conducir a los alumnos a experiencias de las que no son conscientes. Alentar, retar.

- Centrarse en las necesidades de cada alumno.

- Ayudarles a alcanzar objetivos.

- Escuchar la respiracion de los alumnos para saber si sienten miedo o estan incomodos.
- Estar muy atento a las condiciones fisicas y médicas del alumno.

Es importante preguntar a los alumnos cémo estdn, qué les pasa, como se sienten y adecuar la clase a las
respuestas que nos van dando, es importante el feedback. Cuando nos comunicamos con ellos podemos
saber si sienten molestias y asi podemos ayudarles a encontrar la comodidad.

Hay que estar muy pendiente de ellos y ofrecerles nuestra colaboracién y ayuda. Hay que hacerles ver
que el cuerpo se ird adaptando a la practica y su mente al estado de yoga, pero hay que reforzar su
seguridad comunicandonos con ellos. Si sienten miedo quédate a su lado para saber dénde reside esa
emocién. Eso puede ayudar al alumno a clarificar de donde surge y poder superar ese momento,
quedando reafirmada su capacidad para superar obstaculos. EL yoga aéreo es muy psicoldgico y la
comunicacion entre alumno y profesor es muy importante, de esta forma incluso el alumno podra superar
sus propias barreras mentales para su vida cotidiana.

Es importante recordar que al estar cabeza abajo la mayor parte de los alumno se desorientan (sobre todo
al principio) y no saben mover su cuerpo en base a las indicaciones o comandos, es por ello, que es muy
importante repetir los comandos varias veces desde la calma, el carifio y la paciencia de cualquier docente.
Enséiiales a escuchar su cuerpo, a estar atentos a la informacion y las sefiales que este les emite y a
tomarlas en cuenta. Esto también les ayudard muchisimo en su vida cotidiana y les ensefiara a convertirse
en sus propios maestros.
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Como profesor ademas deberds de tener en cuenta los tiempos de inversion y observar a tus alumnos,
para no exceder los tiempos. Igualmente hay una sintomatologia clara.

Es recomendable tener jengibre o dulces de jengibre en clase para paliar el mareo y asentar estdmagos
revueltos y acolchamientos para que los alumnos estén mas cdmodos, si asi lo requieren.

Puede que el principio sea duro y tengan mareos, o sientan mucho dolor por la tela. Puede que tengan
miedo y puede que pasen muchas otras cosas, asi que la cercania y el contacto con el alumno es
fundamental. Por eso se recomienda comenzar con clases de 5 a 6 alumnos y conforme el profesor vaya
desarrollando su profesionalidad ya podra llegar a mds alumnos en una sola clase.

En cuento a la disposicidn espacial de los alumnos también requerira atencion especial ya que, en algunas
ocasiones tendra que orientarlos de forma diferente para que no choquen unos con otros.

Con respecto a la postura debemos de prestar atencién a la posicién de los hombros, para que no sufray
podamos centrarnos en la salud y aprendizaje de la educacion postural.

Transmitir a los alumnos que con el simple hecho de que se den cuenta de que estan tensos, el cuerpo se
relaja automaticamente.

=  AJUSTESY ASISTENCIAS

- Asistir: en una postura es tocar, presionar, llevar y colocar al alumno en la direccién de la asana,
vinyasa o movimiento que se estd aprendiendo.

- Ajustar: es dar un simple toque, pequefio y directo, de menor duracién y menos intenso que la
asistencia. Es provocar una atencién al momento presente en la realizacién de la asana, vinyasa
0 movimiento.

Es importante tener en cuenta la posicion del emisor y del receptor en ajustes y asistencias. El emisor
entra en la postura suavemente para poder ver la manera de realizar el ajuste o asistencia de forma mas
adecuada. Para ello es importante la respiracion profunda en el emisor. El receptor, recibe un mensaje y
por tanto, debe estar abierto a escuchar al emisor.

El profesor debe flexionar siempre las rodillas en estas tareas para no sobrecargar la columna vertebral y
enviar la fuerza de apoyo en las piernas. Debe aproximarse al ajuste o asitencia con la columna vertebral
erguida y aplicando la presién en las piernas de su propio peso. Debe estar muy atento a no desalinearse.

=  CONSEJO PARA AJUSTAR Y ASISTIR

- La preparacion es la clave, después surgira la intuicién.

- Explica los ajustes y asistencias del columpio a los nuevos alumnos antes de empezar la clase.

- Ajustar primero la alineacién de la postura.

- Aplica la presion en la direccion correcta.

- Entray retirate suavemente al finalizar la asistencia: hazlo de manera gradual, a veces solo con
apoyar un dedo en el lugar adecuado es suficiente.

- Duracién de la asistencia: si esta relajado podemos quedarnos mas tiempo pero si notamos que
hay tensidn o resistencia, es mejor dejarlos solos, pero estar pendientes.

- Utiliza los comandos o las instrucciones verbales para que puedan autocorregirse y potencien su
propiocepcion. Usa una voz suave.
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- Evita corregir en exceso: trabaja con empatia y humildad. Tan malo es excederse como no llegar.

- Se cauteloso con tus manos: toma conciencia previa de dénde vas a colocar tus manos. Evita
tocar zonas sensibles. Marca siempre una distancia de respeto con el otro cuerpo.

- Sigue con atencién el desarrollo de la clase mientras asistes: estate atento al resto de la clase en
una postura mientras que estas asistiendo a uno en particular.

- Recuerda siempre tu alineacién postural: no debes agotarte en las clases.

=  SEGURO DE RESPONSABILIDAD CIVIL

En ocasiones podemos sufrir algin accidente, y en cualquier caso puede haber responsabilidad legal. Si
estds enseflando exclusivamente en una sala de gimnasio o en una escuela de yoga, podras estar cubierto
por la pdliza de responsabilidad de la empresa. Pero aln asi es recomendable tener la propia pdliza de
seguros para cubrir tu ensefianza privada y facilitar el acceso a otras oportunidades de ensefianza, como
talleres y retiros.

= DARTE A CONOCER

Para muchos profesores de yoga, el impartir clases supone que es la segunda opcién laboral, pero hay
muchas personas que estan dispuestas a trabajar con el yoga como fuente de subsistencia. El propdsito
del marketing es dar a conocer a los demas lo que ofreces y animarlos a probarlo. La idea es correr la voz,
siempre funciona, y con el tiempo la mejor reputacién sera tu propia herramienta de marketing. Mientras
eso ocurre, te dejo algunas formas de promocionarte:

e  FOLLETOS: la distribucion de folletos por lugares que la gente suela frecuentar, como tiendas de
productos naturales, centros alternativos de salud, centros comunitarios.

e TARJETAS QUE OFREZCAN CLASES GRATUITAS: puede ser tu tarjeta de presentacién profesional,
con las palabras “primera clase gratis”. Recorre los negocios y pregunta si puedes dejar las
tarjetas junto a la caja registradora e invita al personal del negocio a recibir una clase gratuita.

e ANUNCIOS EN LOS CALENDARIOS DE EVENTOS: en la mayoria de las publicaciones locales puedes
anunciarte gratis en los listados de futuras actividades. Haz los anuncios sencillos y claros.

e PAGINA WEB: |a creacién y mantenimiento de una web cada vez es mas facil y cuesta menos. Es
un medio estupendo para proporcionar informacidon mas detallada sobre tus clases, formacién y
otros temas.

o REDES SOCIALES: Facebook, Twitter y Daily Om ofrecen recursos eficaces y gratuitos para
anunciarte como profesor.

e CURRICULUM PROFESIONAL: incluye todos los detalles relevantes como tu formacion, talleres,
clases, conferencias. Sé sincero mientras resaltas tus puntos fuertes.
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