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Los mantras

El sonido es una forma de energia constituida por vibraciones o longitudes
de onda; clertas longitudes de onda tienen el poder de curar; otras son
capaces de hacer aficos una copa. Los mantras son silabas, palabras

o frases sanscrilas que, cuando se repiten en la maditacion, llevan al
individuo a un estado de conciencia superior. Son sonidos o energlas que
han existido siempra en el universo y que no se pueden crear ni destruir,
Hay sels cualidades comunes a cualquier verdadero mantra: fug
originariamente revelado a un sabio que mediante &l alcanzo la
aulorrealizacion y después lo transmitio; tiene clerto «metrov [medida] y una
deidad que lo preside; tiena an su esencia un bja, o semilla, que lo inviste de
un poder especial; tiene energia cdsmica divina, o shaklf; y, finalmente, i
liene una clave que ha de ser descifrada mediante la repeticion constante La cuenta de las lineas

antas de que se revele la conciencia pura. El japa, o repeticion del mantra, de los dedos

no solo proporciona un punto tangible sobre el cual concentrar la mente, Coloca ¢l pulgar derecho solbire la linea
sino que también libera la energla encapsulada en ese sonido. La energia stuperior del dedo menique y muévelo
sa manifiesta literalmente, creando en la mente una pauta especifica cada vez que repitas el mantra, primero

de pensamiento, por lo que la pronunciacién correcta es de suma feacia o it etmeciny uega dacid

imporiancia. Mediante una practica sincera, la repeticion de un mantra
ponduce al pensamiento, y no hay percepeion del significado. De esla
maners, el mantra 1e conducird a la verdadera meditacion, a un estado

de unidad, de no dualidad. Hay tres tipos principales de mantras: los
mantras saguna invocan deidades o aspeclos especificos de 1o Absoluto;
los mantras nirguna son abstractos y declaran |a identificacion del meditador
con lo Absoluto: v los bija o mantras seminales son aspectos del om Y se
derivan directamente de los cincuenta sonidos primitives. Lo mejor es que

a uno lo inicie en &l mantra un gurt, que lo investira con su propia energia
pranica, pero sl esto no es posible, practica repitiendo los mantras y escoge
uno con el que te sientas comodo. No se incluyen aqui mantras bija,

que son demasiado paderosos para que los usen los principlantes.

la inferior; despuds pasa a las lineas del
segundo dedo, y asi sucesivamente. Usar
las tres lineas de los cuarro dedos da doce
repeticiones; nueve vueltas equivalen a
ciento acho repeticiones, o sea, un myala.

Formas de japa

Puedes repetir tu mantra en voz alta —diciéndolo o salmodiandolo-,

an un susurro o mentaimente. El japa mental es el mas eficaz, porque

los mantras estan en una longitud de onda que trasciende el sonido fisico.
Pero, al principio, cuando a uno le cuesta mas mantener la concentracion
mental, se ha de comenzar la meditacion pronunciando el mantra, y despues
susurrandolo, antes de pasar a la repeticion mental. Sea cual sea la forma
de japa que uses, te ayudara si coordinas el mantra con la respiracion.
Ademdas, eslas tres técnicas de japa aumentaran tus poderes de
concentracion. Puedes usar una sarta de cuentas, lo que se llama un mald,
y repetir el mantra mientras vas pasando las cuentas con los dedos,

También puedes usar el pulgar de la mano derecha como marcador para ir y el tercer dedo, mientras repites el mantra.
contando las lineas que senalan las arliculaciones de los dedos. Crando legues al meru, recorre el mala en la
Y, finalmente, puedes escribir el mantra al mismo tiempo que [0 vas direccion opuesta, sin pasar por encirna de la
repitiendo mentalmente. cuenia meri.

Como usar un mala
Un I11Hii'| J'it"l?l.‘ t‘f{'”ltl m‘r'm cucrniag, nis

una mayor, la cuenta meru. Con el mala en
la mane derecha, comienza por ¢l meru y
pasa las cuentas, una por una, entre el pulgar




Mantras saguna

HE Ram
El patron energético de la verdad, la rectitud v la vitud en su aspecto masculing, Este
poderoso marttra estad constituido por tras sonidos saminales,

T sita

Este es el aspecto femenino del patron energético de ramM, Representa ¢l descenso de
PraxA, 0 la naturaleza (p. 16) en la forma de la madre. También se puede repetir con am,
en a forma SaRaM; cuando ambos rmantras estan unidos, ancarnan la energia existente en
una unidn o matrimonia ideal.

KL Shyam
Al representar el amor cosmico y la compasion en su aspecto masculing, ste mantra
transmuta todas las emociones en amor incondicional.

9  Radha
AaDHA B8 8l aspectlo femanino de skvam, v simboliza el amor césmico de la madre divina.

3 0 m Om Namah Sivaya

Este es un patron energelico purficader que destruye nuestras cualidades negativas, v lo
escogen especialmente quienes son de naturaleza ascética. «La danza de Sivar represernta
al movimiento inherente en la materia. Cuando Siva deja de danzar, la llusion de la materia
568 destruye,

3% TN om Namo Narayanaya

El patrdn energético de la armonia y el equilibrio en su aspeclo masculino. Este mantra es
usado especialmente por quienes se encuentran en dificutades, para que les traiga la fuerza
necesaria para recuperar la armonia en sus vidas,

{Eﬂ'ﬂﬁ I9:

Sbﬁ Om Aim Saraswatyai Namah

El aspecto femening del palrén de energia creativa v sabiduria. Este mantra suele ser el
ascogido paor artistas y musicos.

Mantras nirguna
3‘ Om

Om es el mantra original, la raiz de todos los sonidos y las letras, v por ende de todo
lenguaje y pensamiento. La o se genera en lo profundo del cuerpo, y es llevada lentamente
hacia arriba, hasta que se Junta con la eme, gue resuena entonces en loda la cabeza.

La repeticion del oM durante veinte minulos relaja hasta el tltimo dtoma del cuerpo.

;ﬂs ﬁ[ Soham

Repetimos inconscientemente este manira cada vez que respiramos: la inhalacion es so, la
axhalacian, Ham. Significa «yo soy Eso-: mas alla de las limitaciones de la mente y del
cuerpo, me unifico con lo Absoluto.

LOS MANTRAS 97

I ) : i
¥
J“f‘;‘.? e
! ‘C"‘M"’rfjﬁ‘

] {Mq.-ﬁt--‘ﬁ“y)
FRysnEs s s
XN BLEL BEHRLD
FHBESEENE RS ES

| EGEALLELRE FLELT
FERSEEE ERENES
SESRARRLERAS S
e L
FESLEERRSS NEA
| gapnanssassnin
T
IR e s OEASRLL L
e
EAMHEBEAERE RS
_ﬁg‘ﬁlﬂ'ﬁ'ﬂl‘-ﬁﬁ“h&hh
| ErpsmaesssanRasss
| SEnHgEEssHESSA
| fra=
Likhita japa

St quieres practicar likhita japa, o la es-
critura mantrica, debes reservar para
hacerto un cuaderno especial. Antes de
comenzar, dectde cudntas veces repetirds
el mantra o durasnte eudneo tienipo.

El objetivo o es escribir con la mayor
rapidez posible, sino prestar la debida
atencion a cada repeticion, Para eseribiv
el mantra que elijas puedes oprar por el
sanscrito o por la version transliterada.
En vez de trabajar simplemente de
tzquierda a derecha, intenta hacer dibu-
Jos mientras escribes el mantra.

Lo que se ve arriba es una muestra

de la prictica de likhita japa de Swami
Sivearnanda.
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Las asanas y sus variaciones

En la sesion basica hemos aprendido el esgquema fun
damental de la practica diaria. Este capilulo amplia
gl aicance del esqguema, presentando una amplia gama
de variaciones y de asanas nuevas para ir Incorporan-
dolas a [a pauta imcial, En aras de la clanidad, hemos
dividiclo |as asanas en seis ciclos: el ciclo de la pos-
ura score \a cabeza, & ciclo de Ja postura

sobre los hombros, el ciclo de la flexion

hacia delante y el de la flexion hacia

pecialmente st al comienza te notas relativameantsa
rigido. Esto no sdlo es aconsejable para evilar sobre-
estiramientos de los musculos o de las articulaciones,
sino tambian para que los Grganos intermos se acos-
tumbren a esos movimientos que los desplazan de
manaras nuevas y desconocidas.
Zas encuentes gue en un Comeran
haces progresos bastante rapidos,
perdo gue despues comienza una

atras, al ciclo de posturas sentadas s M Pﬂ&m% i especie de eslancamiento en el
y & de posturas de equilbrio, Es = 'mﬂvem mdu que, al parecer, no percibas ma
105 Giclos noO han sido pensados el Mﬂ pur Iugrarla jora alguna, Si eso sucede, no
con &l fin de establecer divisiones dasapamw-- 6 descorazones: aunque tu no ta

rigidas entre las posluras,; sino mas
blen para demostrar que lugar co-
mesponce a cada asana en [a presen-
tacion esquemalica,

Cada ciclo contiene variaciones de las asanas
provenientes de la sesion basica y ademads gsanas
nuevas qua pertenacen al mismo grupo familiar, En
general, cada presentacion a doble pagina esta
organizada de tal manera que las asanas mas faclies
sean [as que aparecen pimero y, las mas avanzadas,
despues. Con frecuencia, las vanaciones mas avan

zaclas son, simplements, progresiones naturales de las
posturas mas faciles, a las cuales iras llegando poco a
poco a medida gue tu cuerpo gane en forlaleza y en
fligxibilidad, Pero no impaorta a qué categona de adepltos
perlenezcas; para calentar el cugrpo v preparario para
las posturas mas dificilies debes proceder sisterms-
ticamente, en vez de Ir saltanco al azar de una postura
a olra.

No creas que la primera vez podras prachcar [a
totalidad de cada ciclo. Escoge unas pocas asanas
nuevas o algunas vanaciones de cada ciclo e incor-
paralas a tlu sesion basica, que a estas alturas ya debe
ser para i como una segunda naluraleza, Procura
repartir equitativamente tu tiempo entre los ciclos: es
asancial qua mantengas ciero equilibrio si no Quieres
reforzar un aspecto de las asanas a expensas de otros.
De manera similar, habittate a equilibrar las varaciones
quée practiques (por gemplo, a contrarrestar una
vanacion de la flexion haca delante con una postura
que estire &l cuerpo hacia alras). Siempre que aprendas
asanas nuevas procecke con mucha suavidad, es-

Yogabhashya des cuents, estas progresando.

Continua como siempre con lu

practica cotidiana, intentando diferan

les vanaciones para mantener estimulaca

la mente, y pronto habras superado ese tramo. Con

el tiempo alcanzaras una vision mas amplia del pape

que desempenan las asanas en lu vida diaria, v dejaras

de estar pendiente de la excitacion placentera del
wacielantos,

La gran mayoria de las personas necesila evo-
lucionar de forma gradual, elaborando gran diversidad
de movimientos. Las diferenles asanas afeclan
a partes diferentes del cuerpo y de la mente. A
medida que las distintas partes del cuerpo se van
abriendo y someliendose a i control, se produce
con frecuencia la correspondiente =aperturas de

la personalidad, ademas de una intensificacion de
conocimiento consciente. Estos cambios pueden
manifestarse de diversas maneras, tanto fisica como
gspirtualmenta; quiza descubras, por ejemplo, que
te sientes mas ableno v relaado en comparnia, y que la
meditacion le resulla mas facil, Mientras estas
manteniendo una asana &s cuando U cusrpo empieza
realmente a abrirse. Cierra los ojos y dedica & tiempo a
concentrarte en la respiracion o en la repeticion de un
mantra. La praclica de las vanaciones de una de las
asanas basicas —digamos, de la postura sobra los
hombros- te fortalace en tu dominio de esa asana y e
permite manteneria con firmeza. Cuanto mayor sea la
fimnaza con que puedas mantener una postura, tanto
mas libre estara tu mente para sumergirse en la
maditacian
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El ciclo de la postura sobre la cabeza

Una vez que hayas dominado |a poslura basica sobre la cabeza v estés acostumbrado
a la posicion Inverlida, podras empezar a explorar el espacio que envuehve tu cuarmo
scabeza abajox, para agregar movimiento y profundidad a la postura central, En
realicdad, todas las varaciones de esle ciclo son derivados nalurales de la postura sobe
la cabeza, hasta e punto de que, librados a nosolros mismoes, lerminaramoes por
encontraria solos de manera inluitiva. Una de las principales lecciones que se aprenden
medianie la practica de fas posluras inverlidas es considerar las piemas y los brazos
como «plezass intercambiables. Con k4 practica, los brazos cargaran fan facimente
como las piemas con el peso del cuerpo, permiliéndote cuando estds en una postura
invertida la misma diversidad de movimientos de gque dislrutas estando de pie. La
postura sobre la cabeza, por su naturaleza misma, se presta mucho a la meditacion.

Saca partido de este hecho mientras practicas manteniendo las varaciones: deja que Ja

mente se aquiete y se vuelva unidireccional.

Variaciones con elevacion de las piernas
Si quieres disfrutar de las asanas mas avanzadas y
poder meditar en ellas, es menester que seas capaz
de soportar sin esfuerzo tu propio peso. _
Los movimientos de elevacion de las piemas b
que aqui se muestran constituyen un medio -
para €l logro de ese objetivo. Al aprender

a soportar el peso de las piemas a partir de
la posicion supina, iras abteniendo la fuerza kﬁ
necesara para soportar y controlar el paso S
fotal del cuerpo en olras posturas, Con &l

tiempo, podras reemplazar estos ejercicios por
variaciones de elevacion de las piemas en tiversas
asanas, ya sea de pie o invertidas. En la variacion 1,
las plermas se usan como =pesass, describiendo con
ellas un arco de lado a lado, La variacion 2 estira las
\piernas y lavorece ta moviidad de kas articulaciones
de la cadera, Procura repetir cada ejercicio por lo
menos tres veces, asegurandole de que los hombros
siguen apoyados en &l suslo y da que mantienes las
rodillas estiradas.

Variaciones de la postura
sobre la cabeza con {’
movimientos de piernas

Para peder hacer cualguiera de las
variaciones que se ven a la derecha y en

la pagina opuesta, debes estar bien sequro de lu sirshasana,
Mientras esles an las posturas; mantén ambas plemias rectas y
permanece enla posicion durante tanto tiempo como te resulle
comodo, Una vez que llegues a hacer sin esfuerzo estos
movimientos de plemas, podras prescindir de Ios ejercicios de
elevacion de las plernas desde & suelo

a los costados, con las palmas hacia abajo.
Inhala, levanta ambas piernas y Névalas hacia
la derecha. Despuds exhala y bdjalag, rozando
apenas el suelo con ellas mientras vielves

a inhalar y a levantarlas hacia fa izguierda.

hy Variacion 1
/j& Actidstate con las piernas juntas y las manos
-'J’ _r-

Variacién 2
Con los brazos en cruz y las palntas hacia
arriba, hala y levanta la prerna devecha; %
después exhala y baga el pie hasta tocarte la
palma izquierda. Mantén la postura y después
inhala y levanta la pierna al centro, Liego,
exhalando, Injala.

Variacién 1

Abre las piernas hacia los costados.
Tensa bien los talones y los dedos
para aumentar el estiramiento y
despuds relaja log pics, Respira
normalmente en la postura, El peso
de las pieruas ird aumentando
gradualmente la abertier.




s

Variaciones 2 y 3
1o las caderas hacia atrds, exhala
pierna hasta el suelo, sin
trnisferie ningtin p il pre. fnhala
nta la pierna.
3 (Derecha. ) A partir de la vartacion 1,
1y baga wna pierna hacia el costado.

wmdo, vielve a levantarla,

Mueve I prerna derecha hacia delanre
la izqutie 11 airids, Tensa lops
talones y despuds los dedos. Deja que
wedad las haga o neler, Ahora,
e lus pric tla posicion de la

tura sobre la cabeza y repite,

ivirtiendo las piernas.
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El escorpion

ar a dominar vrise

Variacion 1

Cuande adguieras mas

frracticd, prociri lereza

s prernas par tiendo de la

icion cldsica. Ui vez

la domines, podrds adoprar

menie | ll'l'.‘-f.'.fil eel

ESCOrpion con MEFas rechas,
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i, e modo e

queden paralelos. Enpuge

los ho ¢ Tacia airriba,

a doblarse hasta el punto
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Variacién 2 (derecha)
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Variaciones de los brazos
Una vez que estes segur de tu postura
sobre 4 cabeza, prueba a memplazar af
stripode~ que le sirve de base por
posiciones altermativas de los brazos.
Adoplar y mantener estas varacionaes
constituye una leccion de equilibrio, Site
resulta demasiaclo dificll mover los brazos ; |
con las piemas en la posicion clisica de ¥ i 1b Ahora repite lo
sirshasana (lal como se muestra), abre las . : mtisno del otro lado,
piemas hacta los coslados (p. 100 . o 3 ! [llevando hacia atrds
cuanto mas carca asta al cusrpo del | fet mano 1zquierda.
suelo, mas facil es mantener el equilibrio ' - { Mantén la postura,
Cuando desplaces el peso para alterar la 1a Desenlaza las manos y iransfiere la -~ resprrando
posicion de los brazos, mantén la mente mayor parte del peso a tu lado 1zguierdo, ! normalmente.
en calma, controlando la respiracion. Cada Cuando te sientas en equilibrio, wmhala y, ' L
VEZ que ropieces con un nuevo obstaculo mientras retienes ol aliente, leva hacia | B u
&n la realizacion de las asanas v o atrds la mano derecha y colocala donde o A0l
Superes, ganaras corfianza en tu estaba el codo. 3
capacidad para trascender tus propias Q’* ' >
lirmitaciones. T
Y, il
28 Transfiere nuevamenie
j el peso al lado f.‘:jrih'rif«!.
i ihala y, mientras retienes
la respiracion, estira el
i brazo derecho hacia fuera,
3b I\',_'pjn_' el movinniento, SN | directamente frente a ti,
. colocande el antebrazo g \ A1 ol con la palma hacia abajo,
: 1zgunerda encima del . .
. derecho y cogiéndore los
BRT 8- brazos con fus manos.
il':’ / i~ 3 '. By
¥ 1 o .
k- '\--':. i J A \—“---.‘-
2b Kepite fo mismo del otro lado,
" estirando hacia fuera ¢l brazo
b 1 f'.’:';m'l'r'n’:r. Los brazos deben ifm'rfrlr

separadeos por la anchura de los

£y 3 hombros. Mantén la postiira,
: resprrando normalmente, En una
‘:l piet ¥ variacton mads avanzada, los brazos se
. i " J ﬂ'r'.n'phr.";m directamente hacia delante,
- < :fr" coit los codos  los antelirazos miy

proximos (pagina siguichte)
3a De nuevo, desplaza el peso al

lado izpuerdo. Inhala y, nentras

redienes ¢f aliento, dobla el brazo el

derecho y baga el antebrazo,

eolocandolo ante la fremte. J
)




La postura sobre la cabeza en loto
) 3 0

olLMmna.

La postura sobre la cabeza en loto
Mientras estas en la postura e la cabeza,
criiza las piernas en loto, Despuds de haber
doblado wna pierna, inclina las caderas un pi

hacia delante, para ayudarte a colocar la otra,

Variacion (izquierda)

Giira las caderas hacra la derecha niientras ejerces

presion hacia abajo sobre el antebrazo izqguierdo
para ayudarte a manrener ¢l equalibrio. Repire

el movimiento girande hacia Ia izquierda.




Postura invertida con apoyo
en una pierna

las piemas v los pies, porque

el p

) para lirar
olumna y la

1 En fa postura sobre la cal

espalda y Heva ambas piernas detris de

la cabeza, Despuds, Pf'l'ﬁ-l'J”H J‘}J’FH:'IJI‘(‘FIH' fi!,c
codos contra ¢l suelo, relaja la espalda e
fll'.']'-‘m'r-a! laas eadere cia arriba mientras,
suavemente, te dejas caer sobre los PI;L','-.

(5§ no eslids Pt :‘P.'IF'ihfll fraara dejarte caer
deside la postira sobre la cabe fema
posicion levanudndote desde el suelo, con los
brazos formando el atripodes de fa postura

sobre la cabeza.)

2 Ahora desenlaza los dedos y retrocede
ot e facia fa cabeza. Hiras te
jetas el pie con ambas manos, levanta
la-vtra pierna estirada, como s¢ ve en la
_.ff'Fu, ¥ separa la ¢ 0. del suelo. Repiteln,

levantando la otra pierna.
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El ciclo de la postura sobre los hombros

Las asanas da este ciclo son mentalmente mucho més accesibles que las que integran
&l ciclo de la poslura sobre la cabeza, por la sancila razdn de que con la cabeza en ol

suel, y de cara amba, Uno puede ver lo que esta haciendo. Esto no solo reduce el
temor de poner a prucba el cuarpo en posiciones Nuevas, sino que significa tambian
gue uno puede actuar como su proplo maastio, verificando que el cuerpo esté recto

y los miembros, en posicion simétrica. Bl ciclo concentra el prana en el cuelio y en la
parte alta de la columna vertebral, lo que & su vez beneficia mucho ta parte inferior de
la espalda, ya que cualquier trabajo que se haga en un extremo de la columna se refieja
automaticamente en &l otro. Con el fin de practicar comectamente eslas vanaciones,
lleva los hombros hacia abajo y estira el cusllo, apartandolo de los hombiros, mientras

esles lodavia en la postura del cadaver (pp. 24-25).

Variaciones de los brazos
Cuanto mayor sea tu habiidad con las asanas, tanto
menos necesitaras del apovo de los brazos pam
sostener el cuerpo; por ejemplo, no lardaras en
descubrnir que puedes levantarte de una pasicion de
sertado en e suelo sin ayuda de las manos, Para
mantener el equilibrio en sarvangasana con los
brazos invertidos a los costadas (como en la
variacion 3), debes tener la espalda bien musculada
y buena concentracion, Una vez que puedas
adoptar esta postura, prusba a practicar las
vanaciones de las piemas con los brazos
levantados.

Variaciones de las piernas

Una de las lecciones principales de las posturas
invertidas es ensenarte a considerar las plernas
como sbalancines« y no solo como
lransportadoras de peso. lanto en la postura
sobre Ios hombras coma en la postura sobre la
cabeza, las variaciones de las plemnas cambian la
percapcion del equilibrio y modifican la forma en
que esta distribuido el peso.

Variacion 3

Adopta la postura sobre los hombros, sostenidndore la
espalda de fa manera normal. Ahora, lemtamente,
levanta primero el brazo derecho y despuds el
izquierdo hasta colocarlos a lo largo de los costados.
Muantén Ia posicion mientras respiras normalnente,

T
Variacion 1
Con la parte superior de la espalda .
apoyada, exhala y baja la pierna W‘ﬂrh

: "‘. derecha al suelo, detrids de la cabeza, 7

%3 Inhala y vuelve a levantarla: Mantén j f

| ambas piernas rectas. Repitelo tres
veces con cada prerma,

Variacion 2
Baja la pierna derecha, como en la variacrin
1. Estira el brazo izquicrdo hacia fucra en o
suelo, por detrds de la espalda, dobla la pierna
derecha y leva fa vodilla punto a la ereja.
Cagete el pie con lo mane derecha. Repite la
variacitn con la pierna izquierda,

Nota Salo se ha de practicar esta variacion si
quien la hace es capaz de maritener la espalda
recta; si el cuerpo venee cuando levantas los
brazos, vuelve a dar apoyo a la espalda,
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Variacion 4

Con la espalda apoyada, dobla ligeramente
la rodilla derccha, despuds cruza por
encima de ella la pierna izquierda y rodea
el tobillo derecho con ol izquigrdo. Presiona
dants p:':'rmis fina contra atra, [ Jespads
de mantener la postura, repitela con la
pierna derecha alrededer de la izquierdn.
Esta asana es wel dguilas en postura sobre
los limbros.

[

Pt

Variacion 5

Con ln espalida apoyada en lo postura sobre
fos hombros, dobla la rodilla derecha y
coloca el pie correspondiente sobre ol muslo
izquierdo, en la posicidn del medio loto,
Inhala, Ahora exhala y baga el pre izquierdo
hasta el suelo, por detrds de In cabeza,
Inhala, levintalo y repite la varacion,
cambiando de pierma,







Variaciones del arado

Las variaciones del arado (halasana)
Curvan o estiran sucesivamente lodas las
partes de la columna. Con las piemas
estiradias v alsjancolas de la cabeza estas
Irabagando el cudlio v la parte alta de |a
columna, en tanio que hacer avanzar los
ples acercandiolos a la cabeza desplaza
&l estiramiento hacia la parte inferior da la
espalda. Antes de practicar cualculera

te estas variaciones, empieza siempre
por mantener la pastura clasica, con las
manos enlrelazadas delras de la espalda
Siempra que al adoptar una postura 1o
Sentas ngido, lleva brevermente los brazos

al suelo, datras de i, para aliviar la tension

en la parte supenor de la espalda.

S compruebas que con eslas varaciones

adoplas una forma de respiracion rapica

y superficial, reldjate en la postura y

concentrate en la respiracion. Bl problema

pronto quedara superacdo. fio

Variacion 5 (izquierda)
loma la posiura sobre los
homibros y coloca las pierias
et oo, Lenttarmente, bapa
las rodillas al suelo, justo

Y s
detrds de la cabeza, :
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L;;I

\!,_ o |
= i{e, i
Variacion 1 = \ ‘ ,-"f
= 1  § \ & 'd—-l' _"\-
/7—" fi Ay, Las rodillas a la orejas N : ,Rj/j

En In ;ru_-.r:rm el arado, .'_\'hiil’rr, dolla ||'H3-

y baja las rodillas al suelo, levindolas junto a lus
r'J'n.‘_fuI.*. Pasa los antebrazos sobre la prarte posterior

de las rodillas y oprime las palmas contra las orejas.

Variacion 2

Clon lns pierias rectas, dbrelas separanda los pies

tado lo que te sea posible. Estira los brazos

{1 directamente hacia arriba por entre s

piernas, con las manos en posicion
de ;in'_urn'm. Frr iestit postari,
s que los homibros,
la aqure earga cont fodo
» ol peso es la
f= colurrinia,

Variacion 3

3a Entrelaza los dedos detrds de la espalda. Liggo
avanza con los pics lo mds lejos que te sea posible
hacia un costado, manteniendo las rodillas derechas

y las piernas como se ve en la figura de la izquierda.

3b Exhala, dobla las rodillas y bajalas
hasta colocar la car exterin del muslo

Junto a la oreja. !'"c‘pfh_' fus ilos prisos

> de-esta vartacion del otro lado.

Variacion 4

Ve alejando los pies tanto como te sea
posible detrds de la cabezn. Exhala, dobla
lus rodillas y bdpalas al suelo. Presiona con

fus brazos y las manos contra el suclo.
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Variaciones del puente
La pri 1 bandhasana y sus Variacion 1

arrolla una fusrza enonme en

1 e st

VarngaCiones

Toma la postura del puente y avanza

cont los s hacia fuera hasta e las

wantadas las picrnas estén rectas. Inhala y levanta
caderas, se ejerce resistencia a la fuerza de wina prerna, mantentendo la rodilla

estirada. Respira normalmente

la gravedad. En la vanacion 1, la postura es

un poco mas facl de mantener, ya o mieniras mantrenes la postura,

plerma levantada avuda a mantener elevado ¥y II't'.'J"u'h.'.*-' exhala nuentras et
dificullad Il'li_.'d." la "’fl'-"fllr.

el cuerpo. Una vez que no fenga

ore s NOMIENGS

0 52 desplacen hacia tuera cuando

plas la posl Que una dsana

O Lina variacion cl jen cle significarte o
Variacion 2

A pariir del puente, lleva los pres hacta atras

[los

esiuerzo, busca maneras de [’l['l’i' WCCIONana;

ciente, Por mas

Ay Siempre un paso ':I"[ =

mas por dar, En el caso del «puentes, por |

e direccion a fas caderas. Cogete los tobi

v empidia las caderas hacra arriba.

pierma en loto y con la otra recta e

&0

B e
I : Variacién 3 (derecha)

Cruza fas piernas en loto cn fa

postura sobre los Iombros,

Mientras sostienes la c'p;h.'llulu-

con fremeza, exhala v baga
Variaciones del pez lentamente las rodillas, Mantén
Los

combinando a po:

JUIS LUsan «gl pez en lotos para fiotar durante | 0 rato en el aqua, la cabeza v fos hombros bajos

tura con una técnica de respiracion especial. Cuando ¥ los codos en posicion

la columna se arquea hacia atras en es rAciones de matsyasana,

2cho 'Y la cabe

1'1ll~'f.!l'\| ) hacla amba, en direccion al p

hecho de lener las

ermas lrabadas en lolo impide |as pér

ntuar el argueamiento de la

a traveés de los miembros inferiores, Para 2

espalda y abnr la region del p
15 [

con los codas. Intenta apoyar la coronilla er

0, expandiendo los pulmones,

ite mas, tirando de

haciendo presion hacia abajo

3 Sl /
- |
B U .

de manera que pue sentir que la curvatura se extiende

a la parte superior de Ja colurmnna, ‘ [ (

Variacién 1 (El pez en loto) o

Tiéndere boca arriba con las prernas - . .,.\_ = _’

cruzadas en loto, Apoydumdote sobre R e .

los codos, arquea la espalda hacia o

arriha hasta que estés apoyado sobre Variacion 2 (El pez ligado)

la coromalla. Swupérare los pres desde Partiendo del wpez én lotow, transfiere el peso
abajo, con las palmas hacia arriba, al eodo derecho, manteniendo la espalda arquesdd
v procira presionar los codos conrra como se ve a la derecha. Pasa ¢l brazo derecho por

¢l suelo y bagar las rodillas. lII'lIilfli" de Ia x'\'-f'lhrifll. inhala y cogene

FExhala v haz lo mismo con el otro brao:
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El ciclo de la flexion hacia delante

Este ciclo abarca no solamente las asanas de fiexion hacia delante y sus
vanacionaes, sino también su conlrapostura, el plano inclinado, Las flexionas hacia
delante estiran y alargan la curvatura natural de la columna, creando espacio entre
las vériebras. Con el tiempo, v gracias a una practica constante, este ejercicio de
estiramiento educa los musculos de la espalda para que mantengan las verlebras
&n su dlineacion correcta. Parmite también que la columna se arguee mas hacia
atras, es decir, gue a medida que progreses con las asanas de este ciclo, mejoraran
lambien tus flexiones hacia atras. Si aprietas una parte de tu cuerpo (el brazo, por
ejemplo), enrojecara, porque la presion aporta mas sangre a la zona. Las flexiones
hacia delante oprimen los organos abdominales, nutrigndolos con sangre nueva,
con lo que mantienen la salud de todo el aparato digestivo. El ciclo, comao tal, elerce
también electos bendficos sobre la mante.

Variaciones de la flexion Variacion 1

hacia delante Envuelve las planras de los pies con las
La clave del dominio de esta serp reside en. Palmas, colocando los dedos de las manos
aprender a extenderse hacia delante bajo los talones. Esta variacion aumenta

diractamento desde Ia base de |a columina, el estirmiento en los miseulos de la paree
mientras se mantione apoyada on ol suelo posterior del muslo.
la parte de atras de las rodilas. La varacion
de los puntos de sujecion de las manos Variacion 2
altera la traccion cjercida sobre la columna Con los codos apoyados en el suelo, s
y Ios hombros y olrece diferentes métodos ;:rtin'.r'.-lzu los :lh':!'m wlrededor P ﬁﬂ‘. .
k Z : de fos arcos planiares, T T
dﬂrirlabaﬁndubpoﬁuraclon mas P . "—.-&‘-i'
intensidad, La variacion 5 exige un buean -
santido del equilibnio, ademas de fuerza,
en tanto que la variacion 6 significa un
enérgico estiramiento del torso y tonifica los
trganes abdominales. Procura mantenar
durante largo tiempo todas estas
vanaciones de paschimothanasara,
reajustando el cuerpo para intensificar sl
estiamiento. Asi podrés alargar muchisimo
la columna, hasta que con el tiempo quiza
lleguies a tocarte los ples con la cabeza,

Variacion 3
Con los codos en el suelo, estira ¢l
brazo izquierdo nids alld de los pies
y con la mano derecha cogete la
niifiecd izquicrda. Después de laber
i mantenido la postura, repitela,
ot ivirtiendo la posicion de las manos,

Variacion 4
Sidntate erguido, con las piernas juntas y extendidas al frente. Une
las manos por detrds de la espalda y estirate hacia delante desde la
base de la colwmma, usando los masculos del abdomen y de la
espalda. Esta postura abre los hombros y te perntite ejercer wm
swave presion fracia abajo sobre la columna con las manos wnidas,




Variacién 5
Sitntate colocande las rodillas dobladas contra

¢l pecho. Sujetdndote los dedos de los pies, inclinate

un poco hacia atras, balancedndote sobre las malgas.
Endereza lentamente las piernas, Nevando los muslos
contra ¢f pecho y acercando la cabeza y la colummna

a log pres. Para desarrollar los muisenlos abdonimales,
prrocura levantar las prernas con las manaos a los
costados y las palmas hacia abago,

Variacion &
Diesde la flexion hacia delante, gira el cuerpo hacia

la derecha, Hlevando el codo izquierdo al suelo, junto

i la espinilla derecha. Apdyate en el codo para
conseguir la torsidn del torso. Ahora cégete el pie
derecho con la mano izquierda y leva la mano derecha
por encima de la cabeza para sujerar el pie izquierdo.
Mira hacia arriba, entre los codos. Mantén la posicion
respirando normalmente y después repitela, girando
hacia la izquierda.
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La postura de la cabeza

a las rodillas

Enjanu sirasana, la piemna doblada sirve de
apayo y da palanca, mientras que la que
permnanece exlendida se estira por la accion
del peso del torso, con 1o que ss aflojan los
tendones de la parte de atras de las odillas
Comprobaras que te puedes doblar mas hacia
abajo sobre una sola pierna que sobre las dos,
ya que es mas facil estirar un costado cada vez.
Esta sene de asanas tiene un poderoso efecto
sobre los drganos abdominales. El masaje que
astos reciben en janu simsana propiameante
dicha (centro derecha) se intensifica sl se
praclica la postura en posicion de medio loto
Los mavimientos de torsion de las varaciones 2
y 3 alcanzan profundamente el interior

del organismo, purificando el organismo, y
mantienan el cuerpo esbelto, Comienza cada
asana Inclinandote sobre la piemna derecha para
tonificar el colon ascendente; despuas, repitela
hacia la izquierdia, para actuar sobre &l colon
descendente. En la variacion 2, procura llevar el
pecho Hacia fusra. Una vez que puedas realizar
la postura sin esfuerzo, pasa a la varacion 3.

Variacion 1

Coloca el pie izquierdo en medio loto y pasa la
mano izquierda por detrds de la espalda para
sujesdrtele. Inhala y luego exhala mientras te
inclinas hacia delante sobre la piorna derecha,
Si la postura te resulta demasiado avanzada,
inclinate kacia delante sin sujetarie el pie,

1 Sténtare erguido con las piernas
extendidas al frente, dobla la pierna
derecha y lleva el taldn al perineo,
hactendo pregidn con la planta del pie
contra el muslo izquierdo. Estira

Ioz brazos por encima de ln cabeza,
con las palmas juntas, inhalando,

3,
]

s (R

2 Fxhala y déblate hacia delante desde I base
de la columna, Cogiéndote el pie izjuicrdo an
ambas manos, fleva la cabeza hacia abajo a lo
largo de la pierna, tan lejos conio te sea posible.
Respira profunidaiiente en la posicion y luego sal
lentamente de ella.

e Y

rr——

Variacion 2

Lleva la rodilla derecha hacia atrds,
eni linea con la pierna iziguierda,
Exhala y doblate hacia la izquicrda;
mentras fe sujetas el pie, haz
patanca con ¢l codo zquierdo para
Hevar ¢l brazo derecho hacia atrds.

Variacion 3 (derecha)

Suelta la mano izquierda y mueve

el hombro hacia fuera para llevar
la cabeza al suelo. Despuds, vuelve
a sulnr la cabeza a la pierna, con la
cara hacia arriba, y cogete el pie.
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Torsiones con abertura lateral
de piernas

Un buen esliramiento 8s como un bostezo:
si no llggas a completario te sientes
nsatisfecho, Sigue estirando y separando
suavemente las piemas, y con & tiempo
flegaras poco a poco-a conseguir la abartura
lateral. Comienza estas dos asanas de
lorsion separando las permas hasta donoe
te saa comoclo, rotandolas hacia atras
desde las caderas; cuanto mas abertas y
esliradas esten, tanto mas facil te resultara
la torsion lateral, Procura alargar la columna
cuando te dobles hacia ¢f costado, para
poder llevar la cabeza hasta el pie. Una vez
&N posician, tira de los dedos del ple, en
direccion a la cabeza, y empua con los
lalones hacia fuera para intensificar el
estiramiento y mantener mejor & equilibrio,

Estiramiento de piernas y brazos
En estas dos varaciones de hastha
padasana, las pienas estan ligeramente
giradas y estiradas por el peso del cusrpo,
a mechida que uno sa inclina hacia celanta.
Agui la gravedad es una ayuda, en cuanto
gue atrae el cuerpo hacla abajo. Cuida de no
axcederte en el estiramiento de las piemas,
cargando, al principio, la mayor parte del
peso sobre las manos. Centimatro a
centimetro, ve avanzanco hasta gue puedas
bajar los codos. En el momento en que
puedas apoyar el menton y el pecho en el
sugio, ya se te habran estirado lo suficiente
|08 musculos de la parte interor del muslo,

La tortuga

Para practicar kurmasana, si¢ntate con las piernas
separadas, las rodillas encogidas y los pies apoyados
en ¢l suelo, Inclinate hacia delante y desliza los
brazos par debajo de las rodillas, con las manos
apuntando hacia atrds y las palmas hacia abajo,
Lentamente, estira lns piernas

¥ Weva el tarso hacia ffi'lllamf:'. o

Variacién 1 h
Pasa of braze derecho por detrds de la espalda y, -
con fa mano izguierda, cogete la cara interna
del musto fzqerdv, Exhala y apoya ¢l torso w
sobre ln preena izquierda, Cogete ol pre A s -
——e Al
con la mang gf A o
izguierda. 5
— o -
e § g %
g —
P A
¥
i o
:

Variacion 2

A partir de la variacion 1, suelta la mane derecha y
ltévala a sujerar ef pre izquierdo. Mueve el brazo

v el codo izquierdos hacia fuera, apartdndolos de

la pierna, y apoya la cabeza sobre la espimilla,

; - _____f-—" i
= : . B

Variaciones 1y 2 N

1 Exfrala y doblate hacia delante, caminando

con las martos por el swelo lasta que ambeas

piernas v fa colunma alcancen el miximo

estiramicrio.

2 Estira las picrnas hacia fucra y cogete

los dedos de los pies. Ahora inclivare ¥

hacia delante, haciendo qide el _ —;_;i"

pecho gule ¢l moviniento y > —

y separando r

lis ::n‘r'm:s. g 1 ey -
La tortuga en equilibrio (derecha)
Para tomar la postura de uthitha kurmasana,
inhala, vuelve a exhalar y levanta la pieria
derecha hasta llevarla por detrds de la cabeza,
Repitelo, levando la prerna izquierda hacra

e TR arriba y por detrds de la derecha, para trabar los

tobillos. Respira normalmente en la postura y, en
una imhalacion, levanta el cuerpo y manténte
en equilibrio sobre las manos.
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1 Siéntate con las prernas juntas extendicas al
frente y las palinas de las manos apoyadas en ¢l
stielo, detris de 1y con los dedos apuntando

en direccion opuesta al cuerpo.
Recuéstale ligeramente
sobve las manos,

El plano inclinado

Esta asana es Lina contrapostura de las
fiexiones hacia delante, asl como «gl pezs
complements las asanas gue integran el
ciclo ce la postura sobre los hombros, Tras

e

haber coblado la cabeza y la columna hacia
delante, sobve las piernas, inclina el cuerpo
hacia arriba, dejando caer la cabeza hacia
atras. Asi se estira toda la parte frontal del
cuemo, desde [a coronilla hasta los dedos
de los pies. Cuanto mas ariba empujes las
caderas, mas se intensificaran el
esliramiento v el lodalecimiento da plemas,
hombros v brazos. Una vez que puedas
levantar las caderas o suficiente, la celumna
y los musculos de la espalda participaran en
el trabajo de sostener el cuerpo, La practica
de |as vanaciones forlalece sucesivamente
todas las partes del cuerpo y ayuda a
percibir cualquier desequilibrio gue pueda
haber entre los lados derecho e zquierdo,
Es probable que al comienzo ta resulte
incomodo manlener estas posiciones o
equilibrarte en ellas; pero sigue repiliéndolas

2 Mientras haces presion hacia abajo con

las palmas, levanta las caderas lo mas alto que
puedas y apoya los pres en ol suelo. Mantén las
piernas estiradas y deja caer la cabeza hacia
atrids, Mantén la postura del plano imclinado

e . [EmmST L T TR TTEE.

y relajandota después: con el tismpo, duranite wnas pocas respiraciones profundas,
te fortalecerds en la medida suficente para 4
realizar la secuencia completa. {

Variacién 1

A partir del plano inclinado, inhala y
levanta la pierna devecha estirada, mientras
mantienes el pie izquierdo apoyado en ol
stielo, Mantdn la posicion, respirando
profundamente, y despuds de deshacer
la asana, repitela levanrando la
piern izquierda,

Variacion 2
A partir del plano indlinadp, inhala y levanta el

brazo derecho, para lo cual necesitards inclinarte - _,ﬁ
ligeramente hacia la izquierda. Despuds de haber e o
mantenico I postura, repitela con el brazo izquierdo. pe
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Variacién 3

A partir del plano inclinado, transfiere el peso a la mano izquierda

| y al borde externo del pie izquierdo, y estira hacia arriba la pieria y

b { el brazo dereches. Mientras manticnes la postura, mira hacia delante
¥ ligeramente hacra arriba, Despuds de deshacer la asana, repitela

levantando el brazo y la prerna opuestos.

F
b ‘ain;*:zﬁ

l

Loz Variacion 4
£ & Adopra la misnia postura que en ln
f variacion 3, pero esta vez cigete el pie
£ derechio con la mano derecha.

Variacién 5

A partir del plano inclinado, coloca la
pierna derecha en medio loto. Desplaza
el peso a lu mano y el pie izguierdos,
yestira hacia arviba el brazo derecho, ,
Despuds de haberla mantenido, repite - ': :'5;*"'-5 A
la postura hacia el ptro lado. By

Esta postura es mds ficil de mantener
quee la 3. Repirela del otro lado.

Variacion 6

A partir de la variacion 3, dobla la rodilla derecha
¥ lévala havia atrds hasta cogerte el pie con la
mano derecha (como en lo pagina 124), Gira un
poco s el cuerpo hacia fn izquicrda, de modo que
el tarsa esté casi de frente al suelo, y tira del pie
derecho hacia la cabeza. Replielo del otro lado.,
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El ciclo de la flexion hacia

Tras haber estirado la columna en el ciclo de la flexion hacia detante, ahora se comprimen las
vértehras v so estira toda la parte rontal del cuerpo, abriendo el pecho y el abdomen para
taciitar la respiracion profunda, En ocasiones, la gente se deja fascinar tanto por las flexiones
hacia atrds que se dedican a practicaras excluyendo olras asanas. Para mantaner la columna
sana se ha de respetar un equilibrio enlre las flexiones hacia delante y hacia atras, Es mas,
después de una sesion especialmenta intensa de flexiones hacia afras es aconsejable pasar
algun tempo en una flexion hacia defante, para que la columna vuelva & una posicidn nedtra.
Otro ermor comun es doblarse exclusivamente a parlir de una zona de la columna, que
generalmente es la parte inferior de la espalda. Asegirate de que siempre adoptas las
posturas y sales de ellas lentamente v con control, de modo que puedas sentir como el
movimisnto se extiende desde el cuslio hasla la basa de la columna.

Variaciones de la cobra

Una vez hayas desarmollado los musculos
de la espalda y tengas la suficiente
flexibiidlad en la columna, podras mantener
comodamenta bhujangasana con muy
poco apoya de los brazos,

Ahora estas en condiciones de levantar los
brazos y valerte de las manos para cogerte
las rodilias o los pies y tirar del cuerpo para
arquearlo todavia mas. Estas variaciones
imprimen un estiamiento sumamente
satistaclorio a la parte supenor de

la espalda v, al curvar el cuempo

en redondo, establecen un circuito
completo para la cireulacion del pranda.

Variaciones del saltamontes

En eslas vanaciones se proyecta el cuerpo
hacia delante, alarganda la columna y las
piarmas en vez de levarlas hacia amba con
un impulso, como en «el saltamontess,
Puedes intentar estas posturas tan pronto
como puedas mantener safabhasana sin
necesidad de sostener 1 peso con los
brazos. Aqui los brazes empujan las
piernas hacia fuera a parlir de las caderas
y doblan el cuerpo hacia atras desde la
parte superor ce la calumna y al cuallo.
Antes de praclicar estas varaciones, tira
de los brazos y los hombros apartando

los de la cabeza y empuja el menton hacia
delante, deslizandolo por el suelo; con esto
se incrementa el estiramiento de 1a
columna y sa reduce la presion. Sal
de la postura muy lentamanta,
volviendo a transferir el peso

de las plernas a los brazos.

Variacion 1

A partir de «la cobras completa, mueve una
mano hacia el centro, frente u ti. Estira la
otra manoe hacia atrds para cogerte la
rodilla. Con este apayo, estira hacia atrds la
primera mano para sujetarte la otra rodilla,
Tira de las rodillas y extala para aeentiar
la curvatura de la columna. Invierte estos

pasos para salir de las variaciones.

Variacion 2 (derecha)

Apdyate en una mano para extender lu ot
hacia-atrds y sujetarte ambos pies, usando
el agarre que ge explica en la paging 124,
Ahora extiende haeia atrds la otra mano
frara cogerte cada pie con su mano respecting
Tira de los pies para levantarios.

Variacién 1

Junta las piernas y extiéndefas mds alld
de lo eabeza, Cuando consigas que los
pies Heguen al suelo, transficreles una

frarte de tu peso,

Variacién 2 (derecha)

Separa las prermas y estiralas hacia
- fuera por delante de 17, Nevando log
v talones hacia fuera. Una vez que esten
horizomtales, junta las prernas,
Para mantener el equilibrio debes
Wevar tas caderas hacia aivds hasia el
Punio exacto en que compensen
el peso de las piernas,
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El agarre de las manos en las
posturas de flexion hacia atras

Esta forma de agame se usa pare

B5aNas tre Vv «la palomas,

Estira la: mano derecha al costado y hacia

fuera, con la palma hacia abajo, Gira la mano

a la derecha, de manera que la palma mire

hacia aniba y el pulgar apunte hac

Ahowa, volvien

o un poco el cuerpo hacia la
derecha. lleva el brazo hacta atras v sujeta

fa parle extenor del pie derecho con la mano

derecha, colocando el pulgar contra la planta

0o,

1 hacia fuera v amba, v lira del pie

delante. Repite el proceso con la mano y el pie

izguierdias, sila postura k

Variaciones del arco
ado poder ¢

Si alguna vez has des

lu cueno con ambas manos Y darle

forma a voluntad, eslas vanaciones se

iGN ce ese sueno

SRTOXHTIENT € A ree

simplamente lirando las piemas,

tienes el poder de modificar la naluraleza

de la flexian hacia atrés, y de hacer qua

e unan partes del cusrpo que

normalmenta jamas se encuantran
En la varacion 3, por gjemplo, os pies

50N atraldos hacia los hombros, mientras

la numero 1 los talones liegan a

rse en la frante, lo que te permite
mirarte. hacia armiba, las plantas da los
ples. La diferencia principal entre estas
variaciones y la dhanurasana basica (p

(Jarre: y e Ia posicion

tal como se muesira

arriba. Esto acorta e

bra

un estiramiento mucho mas intenso que
el agarra con los brazos rectos. Con los
pes firmemente sujetos por las manos,
es posible levar las piernas hacia delante
0 hacia arriba con mucho control, como
S1-se arrojara una pelota a camara lenta,

A medida que vayas flexibilizandote,

mueve las manos hacia los tobillos o

hacia la espinilla, para tensar mas las

cuerdas del arco, y junta las rodilas.

Con esto se intensificara el estiramiento

Ttende la mano hact atrds, con la
palma hacia arriba y el pulgar
apuntande hiacia alrds, pdara
sostener la parte exieren del ffu'r'.
con el pulgar debajo y los dedos
encima. Tira del pre para levarlo

hacia {a cabezi.

Variacion 1

Dabla la pieriia derecha, tnltala y tiende
hacia atrds la mano derecha para cagerie
['.rlm't', Comio se st dnl I ff_L]Hr'i?.
Sostenienda fa [!f:'l'rlrr i._-ffrh'rrfﬂ estirada
para marntencr ¢l L'.f.'n'.l'l{-'l fo, tithala y cogele
tanihién el e con lat miaro f.":rrlh‘lrf:f.

i

Yy >
\-’ 4 |
\ r {
i /
Variacion 4

Para dominar purna dhanurasana fras
de tener los hombros relajados. Mantén
la variacion 2 durante o tiempo
suficicrte para calentar ol cueTp,
Bespuds tira suavemente de los pres hasta
Hevarlos a fos hombros, manteniendo la

cabeza echada haca atrds.

W,
¥

Variacion 2
Adopia o postura del arco, con el agarre
gprie se thastra arviba. Mientras respiras

profundamente, con cada exhalacidn tirm

T P PR
- .
WD TR TN

1 poco mds de lps pig
ol Feempo, seris capaz de extenderlos mds

alld de la cabeza,

Variacion 3 (derecha)
-”I"C.l"l'li;." de haber ade 'Ir'llllf]l“ la
variacion 2, procura estirar las

piernas 3 los brazos hacin arviba,

" T
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La rueda

«El que practique esta asana tendra un
perfecto cantrol de su cuerpos, dice Swami
Sivananda. La rueda, o chakrasana, es una
flexicn hacia atras sumamente dinamica,
que estimula todos los chakras, o centros
de energia, v te deja con Una sensacion
maravllosa de renovacion y estimulo.

Para empezar, ¥ 8 Menos que $eas ya

muy flexitle, debes practicar levantandote
desde el suelo hasta alcanzar la postura.
Cuando comiences a aprender a argueante 2 Lishaln, levanta s

hacia atras a partir de la posicion de ple para . dorns 1 haciendo presion
legar a la postura, procura reducir 8l MINMO.— pacia abajo con fas manos,
Ia distancia entra brazos 'y plermnas antes de apoya la coronilla en ef
dejarte caer. Baja el cuerpo todo o posiole,
separando bien [as piemas y doblando [as
rodilas. Y, lo gue es mas importante, centra
el peso en las rodilas mientras e arqueas
hacia atras, ya que, de esta manera, sl por
cualguier mativo perdieras el equilibrio,
caerias de rodiias. Para mantener la pastura
con segunidad, coloca las manos y los pies
separados por la misma distancia; piensa
én fu cuerpa comao &i fuera Una mesa

con las cuatro patas bien firmes. Con el
tiempo, CONSeguIras hacer que manos

y ples se toguen hasta completar el circuio,
£omo se ve abajo, a la deracha,

1 Tidndete en el suelo con las
rodillas flexionadas. Lleva tus
pies hacia las malgas, Levanta
los brazos, doblalos hacia arrds
y apaya las manos detrds de los
Hiombiros, con los dedos

ar;uumm:!'u hacia los J'N'l’s.

Tante los pies canta las manas

deben estar bien separados.

suelo, Descansa brevemenie,

3 Inhala y endereza los brazos, levantando
ta cabeza como se ve abajo. Levania bien
alto las caderas y resprira normalmente en
la postura. Con la praciica podras acercar
mds manos y pies. 8i estis trabagando sobre
wna manta, agdrraie a olla con las manos
para acercarte mds a los pres. Para saliv de
fa postura, mvierie la sucesion de los pasos.

Forma alternativa de tomar la postura
de la rueda

Con los pies bien separados y las manos sobre las

caderns, arquéate lentamente hacia atrds, Mantén h’ h
el peso en las rodillas y empuja las caderas hacta delante. Inhala, ?
levanta los brazos por encima y por detrds de la cabeza y déjare & /
caer hacia atrds sobre las manos. Para volver a enderezarte,

desplaza el peso a las redillas y, después, impiilsate hacia delanre

y levanta los brazos, ya sea uno por vez o los dos al mismo tiempo. ___

o

e -

Doblandote hacia atris, ve bajando
gradualmente las manos por la parie
posteriorde las prernas. Cuando Hegues a ly %

S

5

Variacion 2 (derecha)

£y

Variacién 1 ”:;.»‘ “~ N

limite, empuya las caderas hacia delante para | ; “:?' Para formar eka pada chakrasana, lleva um
mantener la postura, También puedes nsar \e% | \ : 8 pierna a una posician central para formar
esta variaeion para tomar la postura bdsica ~ \ i i rripode firme con los brazos. Inhala y
de la rueda: cogidndote firmemente una pierma, R _ ‘\ J levanta la otra pierna, Hevando el talén
fevanta of oiro brazo por encima de la cabeza y ‘%ﬂ I hacia arriba. Deja que el cuerpo se eleve por
bagat b mrano, Cuando te sientas firme, repite - "‘"J\‘i accidn de la pierna levantada, Repite,

lo misimo con el otro brazo. invirtiendo la posicion de las prernas.
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La postura de rodillas

St varasana prepara el Cuerpo para =, o Eeme T R “‘xs\
&l diamante (abajo), por cuanto estira las E S

rodillas v los musios, y hace gue la parte La postura de rodillas K 7F = -i
infierior. de la espalda se doble més. Cuando Arrodillate y ve reclinandote hacia o _15!__{_‘ ",
practiques eata posician, asequrate do que los atrds, apaydandote alternativiamente en S
hombros y la parte postenor de la cabeza antbos codos, hasta gue estés tendido

descansen en el suelo v, para obtener el et ¢l suelo, Crieza los brazos y rodea

midmo ostiramiento, mantén las rodilas tan con ellos la cabeza.

juntas como te sea posible. Deja que el cuerpo
vaya relgiandose hasia llegar al suelo.

El guerrero

Somos muchos los que cangamos una tension
snorme an las hombros v an la pate suparior
de la espaida, Esto no solamenie es causa

de mala postura y de ngdez, Sno gue tamien
restringa fa circulacion del prana. Vieerasana
ayuda a abnr estas zonas, relaando los
muscuios y permitiendo que & prana Tiuya
ibremente. Ademas, estira las piemas v da
flexibiidad a los tobdllos. Sial comienzo no

El guerrero

Arrodillate con la pierna derecha eruzada sobre
I izquierda, los talones en direccion al cuerpo
y los dedos de los pies apuotando hacia fuer.
Muntén I espalda erguida, sube el brazo
derecho por la espalda, baya el izguierdo por
encima del hombiro y sujétate ambas runos
eritre st. Mientras mantengas la postura, tirn
cont ln nane zquierda hacia arriba para

: 't il intensificar el estiramiento del hombro opuesto.
puedes cogerte tas manos, aproximalas ’

: Repte, tvirtiendo la posicion de brazos y
sujetando entre ambas un panusio I f

prernasaeversing arms and legs.
La rueda en posicion
arrodillada

Tanto la variacion del chakrasana Gomao ka
postura del diamante estiran la parte frontal cel
cuerpo y foralecen la musculatura abdominal.
Fara empezar, practicala con las rodillas
separadas y, para safir de la poslura, ve
soltando una mano cada vez. Manten ¢
exqulibno inclindndote kgeramenta hacla &f ado
opuesto a la mano que sueltas. A medida que
progreses, ve juntando mas las plermas.y
sualta los dos tobillos & mismo tiempo,

La rueda en posicién arrodillada
Arrodillate con las piernas bastante juntas.
Mientras empugas haeia delante con las
cadleras, arquéate hacia atrids y ligeramenie
fracia la derecha para cogerte el toballo
derecho; hwego, extiende hacia airas la olra
tang para swgetar el tobillo zquierdo.,
Cuando alcances la postura, echa lo cabeza
fatcia atrds y respira normalmente. Para
deshacer la asana adelanta el peso, y lnego
irthalr y suelta las mmanos, ya sea una despuds

permitiendo que sea la presion de las caderas

de otra o las dos al nrismao Hempo.
hacia defante k gue te evanle, AT

El diamante

En esta postura, purna supta vajrasana,

y 18 varacion gue se muestra a la derecha,
has de modelar el cuerpo hasta imprmirle
una tensa forma de diamants, cerrada en si
misma. Si no puedes alcanzarte 10s pies an
la postura, tira de la manta sobre la cual
practicas para ir acarcando mas |a cabeza a
los ples. Si puedes cogerlelos, lira
suavemente de ellos con las manos y
ampuja con los codos, para lentameanta ir
aproximando mas la cabeza a los pies.
Para salr da estas posturas, hazio con
tanta lentitud como te sea posible, para

dar tiempo a que &l cuerpo se reajuste

El diamante y su variacion

A partir de la rueda arrodillada, arquéare
lentamente hacia atrds hasta deseansar la
cabeza en el suelo, 5i el arco te lo permite,
cagete los pies o los tobillos valiéndore del
agarre que se explica en la pigina 124,
Mientras mantienes la postura, respira
profundamente.

Variacion (derecha)

A partirde la postura anfertor, estira las
manos hacia delante para cogerie las rodillus
Intenta intensificar el estiramiento tirando de

las rodillas a cada exhalacion.
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La luna creciente i
En ananeyasana, el cuerpo se curva hasta

tomar la fomna de una luna crecienta, a la que

con frecuencia se llama <l simbolo del yogas,

Para alcanzar 1a postura se necesitan flexitdidacd

y un buen santido del equilibrio, pero -a

diferencia de la paloma {abajo)- con esta asand
puedes lener la vivencia de cimao sa slente uno

en la postura ya desdes los primeros dias de (7
pracica. El peso esta sostenido en equilibno [
sobre tres puntos: la rodilla y los dedos cel pie
da atrds v e pie de delante. La pierna de slras
&5 el principal sopoarte del cuerpo, lo gue te da
sequidad para arquearte hacia atras. Esta
postura constiluye una preparacion para las
aberturas de piermas (p.140). Tanto & luna
crecients como su \variacion axpanden of pecho,
di manera gue respira prolundaments mientras
haces las posturas y, en cada exhalacion,
aestirate un poco mas hacla atras. Cuida siempre
de praclicar estas posturas de ambos lados,
invirtiendo la posicion da las plermas.

-

%;"??_'

— |
4
-

La luna creciente (arriba)
Dobla la rodilla izquierda y
estira hacia atris la pierna
derecha, empujando of muslo
hacia abajo. Con las palmas
junias, inhala y arquéate
Tacia atrds, estirando bien
fos brazos v lo cabeza,

La paloma

Aguil s empuja 8l pecho hacia delanta,
como hace una paloma cuando saca el
buche. 5i eres novato en esla postura,
qQuiza le sea mas faci la practica de
kapotha asana sl curvas un poco el cusrpo
hatia el lado de I3 plerna gue s& levania vy,
cuando ya estes equilibrado, te enderezas
y e vuelves hacia e frente. Una vaz que
hayas ganado flexibilidad, deberas
prescindi de este ruco vy estirarte hacia atrds
para cogarte el pia con ambas manos &

la vez. La posicitn de la plema que se ve
a la derecha es la que te ProporIong ung
basa mas estable, pero también puedes
practicar la postura con la pierna de
adclante en una posicion alternativa, como
la que se ve en las aberturas de plemas

(p. 140); con la plarna inferior doblada hacia
alras por fuera y no por dentro del muslo; o
bien 1a luna creclents, tal como se ve en la
paging opuesta. Cuanto mas tiempo llaves
practicando asanas, mas te dara la
sensacion de que se superponen. Con los
ojas cerados y la mente concentrada, se
pierde conciencia ce las distincionas antre
las posturas; de o unico que se lermina
ROr Ser conscionto g8 dé una sensacion

de ligareza y enargla.

LY

2 Apoydmdote en la mana zquierda para mantener
vl equilibirio, tira del pic corvespondiente hacu
arrilwi con la mano derecha y arquéate hacia atrds,

mieniras levas la eabeza hacia la planta del pie.

Variacion 1 (derecha)

Pon las prernas en la postira
de ln luna ereciente, arriba a la
izquaierda. Despuds, sujétate o
pie de atrds, procediendo de

r la musma manera que en la
paloma (abajo).
n
et
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Variacion 2 (arriba)

Pon las piermas en la postura que se muesira arriba
a ta rzquierda, inhala, cagete las manos a la espalida
y estiradas deslizandolas por el dorso de la prerma
hasta que Hegres a fie midxima curvatyra, Ahora
cogede la pierna y tira para doblarte meds hacia afris

1 Swénrace con el pre izquaerdo contra el
perineo y la pierna devecha estirada detris
de r1. Dobla la pierna derecha para
sujetarte el pie, tal como se explica en ln
pagina 124,

3 Una vez que estés en equilibrio, inclinate
un poco hacia la derecha y leva hacia atras
la mang 1zquierda para que pueda coger
tarhién el pie. Después, vaelve a girar el
pecho hacia el frente. Repite ln postura

invirtiendo la posicion de las piernas,
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El ciclo de posturas sentadas

Esta ciclo abarca una amplia variedad de asanas, que van desds las torsiones de columna y
las variaciones del loto a la postura del amuero y las aberturas de piermas. Todas eslas
posturas prestan atencion a las plernas, los pies v las caderas, v todas se originan

en una posicion sentada basica. Esta base estable lo libera a uno de la preocupacion

de equilibrar o soportar el cuerpo y le deja mas enargia para los movimientos de
asliramiento, encorvamiento o torsion que requieren las posturas. Sin embargo, debido a
hébitos sedentarios v al uso de zapatos de tacon allo, es frecuente que sea necesarno algun
trabajo preliminar antes de poder disfrutar plenamenta de estas asanas. Incluso es posible
que un estudiante avanzado tenga que proceder de forma gradual para hacer desaparnscer
la rigidez causada por anos de alimentarse mal y de no hacer @ gjercicio adecuado, pero,

si practicas con persistencia y vigilas la dieta (pp. 78-85), conseqguiras aflojar las lensiones

y cosecharas |a totalidad de los beneficios que aporta esta serie.

La torsién de columna

La practica de malsyenchrasana y de sus
vanaciones tiene efectos muy reanimadores
después do las flexiones hacia delants y
hacia atras, y favorece muchisimo la
flexibiidad de la columna, Como en muchas
de las asanas en posicion sentada, se usan
a modo de palancas lanto el suelo comao
ciertas partes del'cuerpo; se tira de los
tobillos y se empuja el dorso del brazo contra
la rodila para acentuar &l estiramianto,
Mientras practicas la torsion del tronco,
imaginate que estas retorciendo un frapo
mojada. Este movimiento de estimular la
circulacion de la sangre en la columna
previens los estancamientos de sangre en

los drgancs intemos, liberando e cusrpo

de loxinas y desintegrando el tefido adipaso.
El prana inunda toda la region de la columna
y proporciona al adepto fuerza y
concentracion adicionales, En la media
torsion de columna (p. 56) aprandimos
ya la importancia de mantener la columna
recta. Esla condicion se vuelve aun mas
esencial en estas posturas avanzadas,

en que la torsion se acenlua, Procura estirar
la columna hacia arba mientras estas
ratando el cuerpo, Respira normalmente
cuando realices estas asanas, acentuando
la torsion cada vez que exhales. No olvides

repelir cada postura en la direcoion e >

opuesta, para cbtener la misma,
torsion del otro lado.

Variacion 1 (abajo y a la derecha)

Siéntate a la derecha de tu pie derecho, Levanta la pierna
izquicrda porencima de la devecha y pon el pie junto a la
cadera derecha, Ahora, inclinate hacia delante y extiende
la mane izquicrda por detrds de la espalda, para cogerte
con ella el tobillo izquierdo, Baja ¢l brazo derecho por fuera
de la rodilla izquierda y sujétate la rodilla derecha.

La torsién de columna (izquierda y derecha)

Con la prerna izquivrda en medio loto, aytidare con la mang
tzquierda para pasar la pierna devecha doblada por encima
de la izquierda y apoyar of pie junto a la rodifla izquierda,
Pasa el brazo izquicrdo por encima de la rodilla derecha y
stifétare el pie devecho, girando el torso a la dervecha.

Variacién 2 (mas a la derecha)
Advpia lo postura de torsian de coliwmna. Despuis
como en la variacion 1, tiende la mano izquierda
o TR hacia atrds para cogerte el tobillo izquierdo.

Al comienzo fe serd il poner una manta doblada
B debajo de la nalga de la pierna levantada.
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El loto

<El loto= simboliza la evolucion espirtual del hombre: 1as raices en o barro
reprasantan su naturaleza inferior; el 1allo que se eleva a traves del agua, su
busqueda intuitiva, v, 1a fior gue se abre a la luz del sol, la automealizacion.

En &l yoga, =&l lolo= o padmasana es la postura clasica para la meditacion

y el pranayama. Estar sentado con la columna vertebral erguida y las plemas
dobladas de manera que proporcionen una base firme Induce &l cuerpo a un
eslado de reposo sin esfuerzo. Cuanto mas tiempo se mantiena la postura, mas
se enlentece el metabolismo v la calma v 18 clardad mental van en aumenta.
Con la columna recta, el prana fluye sin obsinucciones e incrementa la capacidad
de concentracion. La postura flexibiliza los tobillos, las rodillas v las caderas y as
beneficiosa para los nenvios de las plemas. Antes de adoptarla, haz los ejerdicios

«Sentado en Ja postura de
padmasana, v estabilizando la
respiracian, el yogui [...] se libera
De esto no cabe la menor duda.»
Hatha Yoga Pradipika

de calentamiento para sel lotos y practica el «medio iotos.

Postura
de tobillos
y rodillas e

El loto

Para adoptar la postura del lotg, comienza por sentarte con
las plemas ablertas en «\/» y la columna recta, Dobla una
rodilla y lleva el pie cormespendiente hacia dentro,
colocandolo sobre la parte superior del musio opuesto.
Anora, lleva hacia dentra el otro pie. Si o colocas debajo del
muslo opuesto, formards el *medio lotos (ardha padmasana),

Precalentamiento para el loto
La practica de estas posturas bhadrasana 2
te ayudard a consaguir <&l lotos. Siéntate con la |5
colurnna recta y las plantas de los pies juntas, con
log talones proximos & cuerpo. Para la postura do
tobillos v rodillas, que se muestra a la quierda,
gjerce presion hacia abajo sobre las rodillas,
manteniendo |a espalda recta. Fara «la marposas,
representada a ta deecha, sujélale los pies y
mueve las modillas amba y abajo.

Metdio loto

Mariposi

que es mas faci para empezar y que puede emplearse para
la meditacion y el pranayama mientras {us piermas adouieren
flexibilidad. Para el «loto completos, levantas la segunda

plernay la pones por encima de la primera, colocando &l pie
en |o allo del muslo opuesto. En &l «loto clasicor, es la piema
izquierda la que colocas encima, vy las rodilas tocan el suelo,
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Variaciones del loto

El loto, o padmasana, s una postura de una
versatiidac maravilosa, que se puede
combinar con una gran cantickad de asanas.
Bleva cualquier asana de la cual forme parte,
al aquietar ka mente y, con ello, ncrementar el
poder de control sobre al cuerpa. En <l lota-
las plernas estan cruzadas formando una
uniclad pequena y facimente manejable,

lo que proporciona una base solida para estar
senlado y una masa compacta para levantarse
en el aire, Tambien aqui se usa tanlo &l suglo
como |os propios miembros, a modo de
palancas, para consequir, en akjunas
variacionss, llevar el cusrpa a posiciones

de gran complefidad, como pueden sero
«gl feto- o« lolo ligados, El yoga mudra
tonifica Ios nenvios espinales v favorece
muchisimo & adecuado funcionamienta del
aparato digestivo, Tanto esta postura como
«# [oto igado- ayudan a despertar la kundalini
latente. Aungue la variacion 1 no es
estrictamente una posiura sentada, la hemos
inchuido aqui para borar los limites que
pudieran existir en W mente entre asanas
provenlentes de diferentes ciclos. Cualguier
asana -y cualguier vanacion- incluye
elementos tomados de mas de un ciclo:

«| escomidn en Jotas puede sar consideraro
COMo una variacion de la postura sobre la
cabeza, una postura de equiibiio v una
postura sentada. El loto cldsico se haca con la
plema izquierda arriba, pero por cuestiones de
equilibrio se han de repetir estas variaciones
también con la piemna derecha amba. Cuando
alternes la posicion de las piemas sentirds

la diferencia en la base de la columna.

El loto, variacién 2

Con las piernas en la postura del loto, y
validudote de las manos, levidrtate sobre lns
rodillas para después tenderte boca abajo.
En este momento, sies necesario, haz wna
pausa para descansar con la cabeza
apoyada en los brazos cruzados (p. 104),
Despuds, apaya las manos bago los kombros,
cont las palnias hacin abajo, v procede como
para wla cobras (p. 50),
Mantén las caderas
apoyadas
en el suelo.

El loto ligado

Mientras exhalas, haz una ligera
Tarsion hacia la derecha y pasate

la marno derecha por la espalda para
cogerte ol dedo gorido del pie derecho.
Inhala. Exhala, faz una ligera
torsion hacia la izquierda y pasa

la mane izquicrda por la espalda
para cogerte el dedo gordo del pie
izuiierdo, Endereza of cuerpo v
respira profundamente.

Esta postura es bandha
padmasana, «ef loto ligades,

El loto, variacién 1 (derecha)

Adopia la postura sobre lo cabeza en loto y procede
después como para «el gscorpion». No te preocupes
por ln posibilidad de caerte: tus reflejos empezardn
por liberar automidticamente la pierna de arriba.

El yoga mudra (izquierda)

1 Con la columna recta, cierra los pusios

3 coldealos detrids de los talones, con los
pulgares hacia fugra. Suave pero firmemente,
liaz presin con ellos hacia dentro en la parte
iriferior del abdomen. Tihala.

2 Mientras exhalas, déblite facia delante
¥ lleva la cabeza hasta el suelo. Mantén la

i\ postura. Una respivacion abdominal
profusda haved quie los pusios, bajo la presidn
de los talones, efectiien un masage de los
GrEanos inlernos.

El feto

Para practicar garbhasana, inserta las manos
entre las piernas, como en el gallo, hasta que los
codns pasen al otro lado, enganchando lis piernas,
y pueean levantarlas. Dobla los codos, de marnera
que lNeves las piernas hasta of peche, y cogete lis
orejas como se mesira e da fofografic.

El gallo

Farq practicar kukutasana, sidnrate en loto. Ahorm
inserta Ing manos witre las pantorrillas y los
muslos. Inspira y haz presion con las palmas hacia
abajo, hasta que las piernas suban a lo largo de los
brazos, Mantén el torso tan erguido conio puedas.
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La postura del arquero

En akarna dhanurasana tienes que lievar

UNA DM NaciE atras como LN anguent

que tensa el arco. En realidad, a partir cle

& ambal, puedes axhalar

ar la piema como una flecha
418 delanta

En todas estas asanas, un lado del cuerpo

AE

ciain cle

disparandola con el {alon he

mantienea una llexion hacia delante

mienlras se abre

B300 CO
astiran, y se

lortalecen lanlo las plemas como los

cadera v del hombro d franco.

Los muasculos de la plema se

brazos, lo que hace de la poslura
del arquero una preparacion ulil para la
sabeza

28 el cuerpo lanto como

posiura de la pierma detras de la «

(abajo). Endler

puedas y mmra al frente mientras

maniengas pasturas, respirando
lenta y profundamenta, lo gue no solo te

ayuclam a llevar la prerna mas hacia alras,

SiNG que tambien te permilira mantener

mucho mas lacimeante el equilbrio.

La postura de la pierna
detras de la cabeza

Para Prepdarar el Cuapo para aslas
asanas, ntenta POmero csia

calentarmiento. Dobila la pierma v lévala

hacia arriba, paralela al pecho. Cogete

la pantorrilla con ambos brazos, como si
fueran una cuna, ¥y mecela de un lado a

ofro, Ahora, cogiendote el tobillo, Il

planta del pie al pecho, v despues levanta
el pie para tocarte pnmero la frente
despues la oreja con los dedos. Repite

o mismo con la pierna izquierda, Can la
prec
oe la cabeza v tratar o
Cada vaz [
defante de la pierma. Finalmente, la plema
legara a quedarte detras def hombro,

ca, podras levar la piema por detras

) QUe una pare

ayor del cuerpo gueda

entonces ya no necesitards sostenara en
suU lugar con las manos., ];].I'I lali=y] [,\:_Jl:'[_]{,";‘.
tomar la postura a partr de la posicion
acostada, eso la fachita. Esta asang
gerce gran presion sobre 108 arganos
abdomnales, Levanta prmero la |','iL}I'r].j
derecha para masajear €l colon
ascendente, v despues la zquierda para
masajear el colon descendente. Seguir

este orden es imporante,

El arquero

Sicriate con amibas !fﬁ_'rrm_\ T

extendidas al frenie. Con ! o

las s, fogen los declos N - | . - "\_

gordos, Maniemiendo la prerma :a e

f.‘qm}'l.f.l esteradn, con ln otra 3 o i e -

mang tira del pie derecho hacia N . "‘*.-_ =

arriba v hacia atrds gl \fd-ﬁ %

e - 4 %

[ -

Variacion 1
Adopia la pustura del arguero, pero tira del pie derecho hasta

Hevarlo por encima de la cabeza, con la pierna estirada.

Variacion 2 (derecha)
Cagete el dedo gordo del pre

Y .
T, % izquierde con la mano derechi,
|};°°"-"‘" g y viceversa, crizando of briaze
| { - izquierdo por encimma del dercoh
\ J X
LY . :‘\ | Vhora dobla la vodilla izquierdny
d }: -y tira del pie para acercarlo al pecs
= B Y £ con el codo derecho apuntandy
. i ! hacia arriba y hacia [uera,
T
)
La postura de la pierna detras de la cabeza i

1 (derecha) Siéntate con el talén izquierdo contra el

perineo. Levanta suavemente la pierna devechia,
pasando por debayo de ella el brazo v ¢f hombro
derechos, mientras con la mano izquierda tiras def pie

hacia arriba y hacia atras, como se ve a la derecha,

2 (abajo) Ahora mcling la cabeza y tira del pie
para Hevarlo por detrds de la cabeza y del

hombro. Después une las manos en ademdn de

aracidn, Estas sentado en eka pada sirasana. ' b B

Variacion 1 (derecha)

Para practicar omKarasana, pon la pierna
wzquicrda en medio loto, inclinate hacta delante
v lleva la prerna derecha hacia arriba y por
detrds de la cabeza, Apdyate en las mianas y

procura endererarte.

i Variacion 2z (mas a la derecha)
Para hacer dwipada sirasana, tiéndete de

espaldas y lleva primero una prerna detras de lo

cabeza y despuds la atra, cruzande los tolnllos
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Las aberturas de las piernas
Para dominar arfaneyasana, las aberturas
de plermas, debe realizarse la repeticion
constanta. Si ko intentas una vaz al ano,
nunca o conseguiras, pero sl incorporas
este intenta a tu sarie cotidiana de asanas,
POCO & poco las piermas se abaran con mas
faciicdad. Sl 8 parece una postura
exagorada, tal vez te convenga saber que
las plernas son capaces de una extensién
miucho mayor, hasta legar a separar un poco
del suelo tanto la pema de adetante como
la de atras, con las modilas rectas. Una vez
que te encuentres comoedo en las abarturas,
la postura te dard una sensacion estupenda
the equilibrio y simatria. Es una asana miuy
estable, ya que proporciond la base mas
alargada sobre ka cual puede descansar

el cuerpo. Las aberturas te dan acceso

a muchas olras posturas; algunas de las
posiciones invertidas o de equilibrio mas
avanzadas se vuelven mas accesibla cuando
puedes levantar o bajar asi la plema para
adoptaras. Y como la practica de las
aberturas mejora Ia clroulacion en B8 piemas, e
65 muy beneficiosa para todas las posturas. e,
de pia. Tan pronto como hayas dominado

sla paloimas y |las aberturas, puedes

combinar ambas para practicar la varacion

1 Con el pesa llplij‘mfu en las manos
estira una piernag hacia delante
para.apoyarla en el talin, y la otra
facia atrds, mamtenicido

estirada la rodilla,

AR
2 Gradualmente ve retirando el peso
de las manos, haciendo suaves
rebotes hacia arriba y hacia abafo,
para dque fas piernas se estiren y se
aparten s, En cuanto puedas
apoyar totalmente ambas picrnas
en el suelo, junta las palmas en la

posicion de oracidn.

d. Esta asana pondré de manifiesto cualguier
asimelria enlre los dos lades del cuemo v te
dard |a posibiidad de coregia; por eemplo,
si tienes el lado derecho més flexible, tia

un poco mas cuando tengas cogido el ple
irepiendo. Una vez que puedas hacer esta
VANACIoN, ya no necesiiards practicar

+la palomar con ninguna olra posicion da las
plarnas, puesto que mantener ka plema
delanlera presionada hacia abajo en las
aberturas te proporciona la mas completa
da las flexiones hacia atras,

Variacién 1
A pariir de la abertura de piernas, con las manos
ent adeniin de oracion, inhala. Despuds exhala y,
condycrendo el movimiento con fas manos,
inclinate kacia delante desde la cintura y apdyate
sobre ln prerna de delante.,

Variacion 2z

Con las piernas en posicion de abertura y
las manos en ademdn de oracion, inhala,
Después exhala y arquéate hacia atrds,
Hevande los brazos por encima de la
cabeza. Apdyate en la respiracion para
mantener el equilibrio en la postira y

Variacién 3 (derecha, arriba)
Ciigete los dedos del pie derecho conla
rane derecha. Alora dobla la rodille
izquicrda y estivate hacia atrds pam
sujetarte el pie con la mano izquierda,

Variacion 4 (derecha)
Dobla la radilla izquienda; estivate oo
atris para cogerte el pie con la muang
izquierda (como e la pdgina 124),
Despuds tira del pie hacia la calieza y
sujétalo también con la smano derech

para concentrar la mente,



il
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El ciclo de equilibrio

Mantenene en equlibrio e serd mas facil sl puedes distribuir &l peso del cuerpo sobe una
superficie 0 un nuMmero de puntes de mayor amplilud, como en el «tripode- de |a postura
sobre la cabeza. Cuando necesites astar en equilbrio sobre una pisma o sobre las manos,
el secreto reside en multiplicar tus puntos de apoyo. En «el arbols, por efemplo, piensa
que bienes dos puntos de equilibrio en vez de uno, y deja alternar el peso enlre los talones
y los dedos de los pies al comienzo, hasta que encuentres e punto de equilibrio, Para
todkas las asands, es esencial que trabajes con los ples desnudos, ya que necesitaras
poder separar los dedos v pegarlos al suelo para mantenerte firme. Mientras practiques
las posturas de equilibrio, fija la mirada sobre un punto, ya sea real o Imaginario. Como un
mannero que amo@ un cabo a liera, lende mentalmente una cuerda hacia ese punto,

de manera que puedas sostenerte en & con la mente.

El pavo real

Para mantenente en equiibrio en mayurasana, 1 Con las rodillus separadas, sientare sobre los
«gl pavo reals, necesitaras fuerza y una

concentracion total, Cuando se practica bian

@sla asana, la cabeza, & cuerpo ¥ las piernas

forman una linea recta, paraleta al suelo; e
LA postura es sumamenta benaficiosa para la
cligestion —ya desde anles de que puedas
mantenerte en equilibrio sobre las manos-,
puesto que &l peso del clarpo presiona los
codos hacla & interior de la parte alla del
abdomen, masajeando al pancreas

y &l baro, Una vez que estés acostumbrado a
esla postura, podras intentar practicarka con
una posicion de las manos mas avanzada, ya
sea usando los punos o asentanclo las manos
en el suelo con los dedos apuntando hacia la
cabera y no hacia atras.

talones. Apoya tas palmas en el suelo, con los dedos
-ipmrmmfrl lacita atrds, en direceion o los pies,

Mantén juntos y apretados los codos y aniebrazos.

2 Usando los brazos como puntales, inclinare
hacia delante Vapayda la coronilla en el suelo,
Mantén los codos juntos L'fl']’:'ll'fr:fﬂ ph'.\niil lacin

dentro sobre la parte alta del abdomen.

3 Lstira las piernas hacia atrds, una después
de otra, manteniendo las rodillas separadas del
suelo y los pies juntos. Deles hacer recaer

el peso en los dedos de los pies, las manos

y lu cabeza. Ahora, levanta la cabeza.

4 Inhala, cambia el apoyo hacia Variacion 1 (derecha)

delanie, sobre los brazos, levantando Toma la postura del pavo real, pero,

los dedos de los pres y equilibrindote
sobre bas manos, Manién las prernas
estiraedas. Manién la postura
durante todo ef tiempo que puedas,
resparir fo mormalmenie; :f:.',\"[lrl“.s
exhala y sal de la asana, bigando

los ih'f&h\ de los Pres

en el puso 3, en vez de levantar b
cabeza, apoya el menidn en el suclo y
después levania verticalmente ambas
piernas, como en wel saltamaniess
s en esta posicidin cuando la postira
recuerda a un v real r;rn'{f:‘:\iplll{'_k’ll

las plimas de su coln.
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f
La postura sobre las manos
Como sucede con «el escorpiane, llegar :
a dominar la postura sobre las manos ,,.t ! La po5tura sobre las manos
[wikshiasana) es no solo cuestion de equilibrio, J

A partir de la posicidn de pie, inctinate hacia delante

aino de pensamiento positivo, Plensa que fus
i f

lener una base mas amplia y adherirte al

¥ apoya anibas PJFIIFJHF\' en ol suelo, separadas porla
3 80N plamas y sapara los dados para

atichira de fos hombros, Manteniendo los codos
: rectos, inclinate hacia delante rfi‘ mmdo e los
suld, Si tienes miedo de caerle, procura :
hombros se encuentren sobee lns manos, Con tina
comenzar la practica de esta asana conlra
uha pared. Adopta la postura con 10s codos
meias y Ias manos a una distancia minima de

inhalacidn, bevanta rdpidamente una plerna por
encima de la cabeza; el impufso arrastrard consigo a la

- otri. Manténte atento para wrnovifizar las piernas en
unos sesanta cenmntimeatros de & pared :

sr-contra ol ol punto de equilibrio, tan pronio como la sequnda
i contra ata. .

dejando que los pies vayan @

Enito preria suha, Una vez il hervas enconitrido ¢l
(&) )

3 separalos de la pared y manténte DL . :
edquilibirio, Ixm.frm mover las rreras en esta postura

LITKK

"‘1.'“'_|'.||'-|.1"J"'l en equilibno, de manera Que L v
it riesgo de caerte.

Slenta an &sta postura, sin dpOyo. 1@n promto
como llegues a sentirte sequro, prescinde de
I pared, Con el ismpo, llegaras incluso a

poder dar algunos pasos con las manos

- L3 L o 5
Variaciones del cuervo .
Estas posiuras son mucho més sencillas da L
zar de o que parecen. El secrely consista ¥
OnTEr Gon 10s brazos una repisa firme,que Y
SRR S s El cuervo, variacion 1 . ey

soporte el peso de las piernas. Una vez . -
; I ; j 3 ; Con las manos en la posicion bdsica del cuervo,
quea hayas daminado la kakasana basica (p. p .
= * . i e va anmibus prernas hacea o derecha, dobla las
), puedes fortalacer al tarso, trabagando ; .
J[I'rh”“_\ ¥ :i;‘ﬂj'rh'df'\; \'Hfut' J'.J rl';lfj,-f ,Pf.' e ofrece [‘Il
dlermatvamente cada uno de los lados del ) ' ;
braza derecho. Al levantar lus piernas, tclinate
CUBrpo @ intenlando enderezar las piernas. Te ;
hacia delante y ligeramente hacta la izquierda.

resultara mas facil mantener e equilibrio en las s

vanaciones 1 y 3 sl te acuerdas de ncinarte
Variacion 2

Estira las piernas bien separadas y coloca las

un poco hacia el lacdo opuesto a aguel donde
entran kas piemnas. Repite slempra

58 8nc

manos entre ellas, Refuerza el interior de
la derecha de las manos. La practica de estas las pieras rI||'J.'l|.'.'rrJ|||el|rul_L contra los brazos,
posturas ayuda a imphmir a brazos y inclinate hacia defanie y levanta las picrnas,
munecas la fuerza necesana para la postura enderezando las redillas,
sabra las manos, al mismo terr
aumenta la sequridad de sar capaz de

mantenar el equilibng. Con la practica

D0 CLiek

Podras incluso, a partir del ) BASICO»,
desplegar las plernas vy levantarias hasta n
a la postura sobre las manos. 3
Variacion 3

Variacion de la postura Con ambas picrnas hacia ef fado 1zquierio,
sobre las manos (izquierda) apoya entre ellas la mane izquicrda. Cruza los
Tomur la postura sobre las manos y despuds tobillos para que te sea mids fdoil levantarlos, y
dolila lns rodillas, bajando gradualmente los después inclinate hacia delante y un poco s t =

pes hagia la cabeza, Mantén el 1‘;}”””"'”) Ieecia la derecha v levania las {’fg'rrlr!.~. Lo S e T e L2

entre los talones y los dedos de las manos. muestra a la derecha, Esta postura es vakrasana.
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El aguila
El nombre sansorito de esta postura proviene

de Garuda, el agulla mitica {p. 108) qua tenia

pico v ale jajarn, pero cusrpo de hombre Fsf
i Esta asana hace por los brazos y las pemas t
Ity que la torsion de columna hace por la 5 ) Py
I : l" R _‘l | =X | El aguila
columna vertebral, es dedir, 105 éntrelaza ¢ Lanetid :
£ 2 3 % et XY \firmate sobre la rodilla ligeramente
y retuerce primaro hacia un lado 'y después L bt 5] ;

flexionada. Enrosea en torno a ella
hacia & olro, con lo que aumenta la
g ST ¢ : la prerna izquierda, de ral manera que los
circulacion hacia los miembros. Es un remedio ;
dedos del pie tzquierdo se encuentren sobre
el interior del tobillo derecho. Pon frente

a tu cara el antebrazo derecho v enrosca

excelente para fas venas vancosas vy, comn
la pierna que sinve de apoyo esta fliexionada
tortalece los musculos de las plernas.
Entrelazar estrechameante brazos y piemas

unos con olros mientras se mantiena a

dlrededor de & el brazo ::.fr.rr:'niﬂ. desde

dentro, cogréndore las manos, Inclinare
postura mesora la cireulacion v permite cobrar todo lo que puedas y mantén la posicidn,
mayor conciencla de las extremidades, desde

las cader

apretando brazos y piernas entre si.

15 y hombros hasta los dedos.
Manén la

profundamente v luego repilela cambiando

Bsiura mientras respiras

la poscion de brazos y plermas

El arbol

La practica de esla azana propo
tenor. Apoyado

Jona una

sensacion maravillosa de paz i

en una sola piema, con la otra firmemente El arbol y sus variaciones

plegada en la postura del medio loto y las Fara hacer la postura cldsica, a la izquierda,
manos juntas y elevadas en ademan de coloca una prerna en medio loto, une las
oracion, puedes mantener el equilibrio sin gue \ mainos en ademan de oracion y despues

&l cuerpo te moleste. Antano, los yoguis solian levintalas por encima de la cabeza.
permanecer duranie vanos diasen la postura

del arbol, como forma de fapas, o austeridacd. J

Incluso hoy, en las rberas del Ganges y en
otros lugares sagrados, es posible encontrar La postura
a muchos de ellos en esta posicion. Divide on 5 Ko en una rodilla y un pie

etap practica del arbol, Antes acerio En vatyanasana, dobla la
con la plerna en medio Into, aquilbrate con la 4 . T k. : prerua gue strve e apoyo,
plerna apenas levantada y luego hazlo con inclinate lgeramente hacia
la planta dal pie apoyada conlra el lado inlemo o f " delante 1'u“r.~'c4:'Jr.h' hasta
ce la rodila opuesta. (Hacer luerza h.'cir,.l.';l atras ] | A G apoyarte en la oira rodilla.
con la pierna gue e sostiene (e ayudara !

tambien a mantener el equilibria.) Respira en

profundidac miea 5 mantienas [as

posturas y repilelas de ambos lados g

Ponerse de ple a partir de la postura ded arbal / i =

adoptada de rodillas o an cuclilas axiga gran 4 .Pl

concentracion y conlrol; trabaja muy {

lentamente para salir de estas asanas, 4 1 /

valigndote da la respiracidn para levantarte. : La postura sobre
Gomo an todas las posturas de equilibrio ; - los dedos de un pie

fila Ia mirada en un punto enfrente de ti, para (derecha)

enfocar la concentracion. Una vez que puadas En pudangusthasana dobia
redlzar las posturas sin esfuerzo, practicalas ' la pierna dde apoyo y siente

con los ojos cerados Ayl siavemente sobrre el talin,







e
La postura del leén
En simhanana, aumenta la circulacion
en la lengua y la garganta, se

lortalecen los musculos de la cara

y la garganta, y se estimulan 10s ojos.

Sientate sobre los talones. Apoya las
manos sobire las rodillas, con las
palmas hacia abajo y los dedos

extendidos, e inhala por la nanz.

Ahora inclinate ligeramente he

delante y exhala energicamente por

la boca, emitiendo un sonido «AAAH«,

Al mismo tiempo, estira la lengua
hacia fuera y hacia abajo, estira los
dedos y mira hacia arriba. Manlén la
postura durante todo el tiempo que
puedas, y después cierra la boca

& inhala por la nariz. Repitelo tres

o cuatro veces

Las aberturas de pie
Estas variaciones de

son. por naturaleza, a la vez posturas

yaneyasana

de equilibrio v flexiones hacia

que participan de los beneficios de
ambos ciclos. A diferencia de las

aberturas que se practican en posicl

santada, aon
a aumentar el estiramis

la gravedad ayuda

to, aqul se

trabaja en contra de la gravedad,

usando los brazos para fira

pierna |

antada y sostoner su pe
La practica de estas asanas te dara
nueva fuerza, flexibilicdad y sentido del

ara los dedos

quilibrio. Sap

| ple cue

e §

le apoyo para aferrarte

gl suelo y lener une
Y o
levanta la pierna lentame:
pe
Haz fuerza hacia arriba con la pierma

mas amplia

la concentracion mental

de apoyo, vy procura mantener rectos

torso y piernas, alargando el cuerpo

hacia afras

-




La postura del Sefior Nataraja

Lir 2 0 C

Natarajasana y sus variaciones

Dabla la pierna izquierda y levintala hacia
atrds. Sujctate el tohillo con la mano tzquierda
(comoen la p. 54) y tira de la pierna hacia
arrtha. Cambia el agarre (p. 124) y estira hacia

atrds la mano derecha, para supetar el pie,

Variacién (derecha)

Procede como se mdica arriba, pero, en vez
de Hevar la cabeza hacia el [’J;r'. tira del [‘fr'
evandolo sobre la cabeza. Manténte crguida.




La postura de pie

Estas asanas no sdlo exigen flexibilidad
y fuerza, sino que desarrollan estas
cualidades. Por esta razon, te resultara
mas facil manteneras sl va puedes
hacer las aberturas. En la postura de pie
(varacion 1) debes tratar de crear una
linea recta que vaya desde las puntas
de los dedos hasta el pie de atras, de
manera que el cuerpo forme una «Ts.
En la vanacion 2, estira las manos en
direcciones opuestas y cuida de que el
ple de atras asté bien apoyado en el
suelo. Puedes usar esla postura para
pasar a la variacion 1. Inclinate hacia
detante, llevando el pecho hacla el
muslo. Estira ambos brazos hacla
delante y después endereza la

piermna de delante y levanta la de atras.
Si practicas con regularidad estas
posturas, obtendras firmeza en plermas,
brazas y caderas. No olvides qua has
de praclicarlas de ambos lados.

La postura de la cabeza

a los pies

A medida que vayas teniendo mas y
mas santido del equilibrio, te irds
sensibilizando cada vez mas en lo que
se refiere al papel vital que desempenan
los pigs. Si tienes los pies rigidos e
Inmoviles, no podras aferrarte bien al
suelo con los dedos ni mantenerte
corectamanta de pie. Llevar la cabeza
al encuentro de los pies en pada
hasthasana incrementara la conciencia
que tienas de estas partes del cuerpo
tan infravaloradas. Estirar los brazos
hacia atras te ayudard a mantener el
equilibrio y te permitira flexionarte hacia
delante con la espalda recta.

I Y e Y = s
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Variacion 1
Clont los pies bien separados, apunta ¢l pie
izquierdo hacia la izquicrda y el derecho
ligeramente hacia la izquierda. Vidlvere
hacia la izquicrda. Une las palmas por
encima de la cabeza y levanta la pierna
derecha. Ahora, inclinate facia delante,
enderezando la pierna levantada,

T S = 4

. i' Variacion z

Procede como en la variacion
1, pero dobla la pierna
izquierda de manera que

ef miislo quede paralelo al
stitho, mantestivndo estivada
la pierna derecha y el cuerpo
erguido, Estira of brazo
fecriierdo hacia delante y ol
derecho hacia atrds, y mira
hacta firera por encina del
brazo izquierdo,

Postura de la cabeza a los pies
Con las prernas separadas y las
mieenos cogidas detrds de fa espaldi,
vaedlvete hacta la izquicrda
e inclinate cuanto puedas,
Hevando el mentdn /* /4

sobre ly pierna,

F :. i - :h‘ : R
4
Variacion =]
Separa un poco mds las piernas y despuds procede ﬁ 5
come en la postura badsica, pero, al inclinar el P e
: il eq (3
ctierpo hacia delante, dobla .'.ﬂ_rndrﬂa ¢ intenta _1"=" - ;E: %
Hegar o toearte los dedos del pic con ] -

la nariz. Endereza los brazos.




Las variaciones del triangulo
Gon el fin de alcanzar la bertad de
movimiento necesana para la practica de
las asanas mas avanzadas, es importante
maritener los costados del cuerpo bien
eslirados y con buen tono muscular,
Estas varlaciones de frikonasana alargan
los costados del cuerpo. imprimiendoles
un movimianto de torsion, e imponen a la
columna un poderoso estiramiento lateral,
Cada una de las tres posturas tiene tres
puntos importantes: la mano extendida, el
pia y ka otra mano adyacentes, y el pie de
alrds. 8l pasaramos un hilo entre esos
puntos, oblendramos un nangulo, v de
ahi viene el nombre de Ia postura. Los
triangulos, una vez mas, cullivan el
sentido del equilibne, especialimente en
las variaciones 1 v 3, en que las piemas
miran en direccion opuesta & la del torso,
Asegirate de que el musio de la plema
ue va hacia delante esté paralelo al suelo
en las vanaciones 2 y 3, y repite todas las
variacionss, dedicando el mismo tiempo
en ambos lados del cuerpo.

Variacion 3
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Variacién 1 f
Separa las piernas alrededor de un metro, b
con el pie izquicrdo apuntando hacia lo !
izquierda, y el derecho sélo ligeramente i
hacia la izquierda. Inhala y, mientras - =

exhalas, gira el tronco haeia la izquicrda
y doblate hacia abajo, Hevando la palma
de la mano derecha al lado externo def pie
izquierdo. Estira hacia arviba ¢l brazo
izquierda y mifrate las puntas de los

dedos de la mana izquicrda, i ‘ g
' 1 i et

Variacion 2

Coloca las piernas en la misima posicion que en
la variacidn anterior, pero con un palmo nds
de separacidn, Ahora doblu la rodilla vzquierda,
Hevande sobre ella la axila izgaerda, y apoya
la palna de la mano 1zquierda sobre el suelo,
frante a la eara interna del pie iziquierdo. Estir
el brazo derecho hacia fuera, a o largo de ln
areja derecha, de manera que todo ef lado
derecho del cuerpo, desde ol pic hasta ln snana,
forme und linea recta, Mira hacia arriba
migiiras mantienes la postura.

o
£

- "—-.

A partir de la variacion 2, haz girar el torso
para que mire en direccion opuesta, Hevando
la axila devecha sobre la rodilla izquierda y
apoyando la palma devecha en el suclo, del
lado externo del pie izquierdo, Fstira ¢l braze
izquierdo hacia fuera junto a la oreja
iziierda y mira hacia arriba.




152 |AS ASANAS Y SUS VARIACIONES

Los ciclos de asanas

Este esguema proporciona una vision
general de todas las asanas que debes
consultar cuando planess lu propia
ruting, de la misma manera que, cuando
decides la nula que has de seguir para
atravesar un pais, utilizas un mapa.

Las asanas de la sesion basica estan
llustradas en negro, para mostrarie la
forma-en que has do incorporar

las posturas nuevas al patrén basico. Las
hguras de color rosado representan

las asanas complataments nuevas que
se ensefan en esla seccion de

«Las gsanas y sus vanacioness.

Todas las variaciones, tanto de las
asanas basicas como de las nuevas,

se describen en estilo taquigrafico, cada
una dentra del ciclo que le corresponde.
Naturalmente, tendras gue aprender las
gsanas y variaciones nuevas con las
instrucciones que se dan en las paginas
respectivas, antes de que puedas usar
las versiones laquigraficas, que ne lienen
otra intencion que la de servir da
recordatorio de las posluras, y no

de explicaciones. Como no hay dos
cuerpos iquales, una asana que resulta
facil de hacer para un alumno puede
axigirle mas esfuerzo a otro,

Par esta razon, no es posible dar una
secuencia intermedia o avanzada.

Cada uno ha de avanzar, simplemente,
a su propio ritmo, teniendo siempre
cuidado de equilibrar las asanas que
escoja para su practica.

(100-101)
Vars aley piarmas:

T Edgy arnlias permas

2 Fe a pgima mano

Vars piermas en pos sobre
cabeza;

I Fiemas a fados (aber)

& Bajar peamg frenta

o Cowrio 1, perris DER feth
d Perrias adelante y alas

(102-103)

El escorpion

Vars escorpion:

I Enderezar pigmas
2 Flamas honzeniafas

(104-108)

Vars brazos pos a cabeza:
1 Sl codos s sueio
2 Brzos exfendioos

3 Hras cobinios & calb

‘ Ciclo post sobre cabeza

(106-107)

Pos sob cabaza an loto:
Loto en pos sob cabeza

Var: giro caderas en loto

Pas invert apoyo 1 pierma

1 Fueaa on pos sobre cabozg
COn ooy orevnag

‘ Ciclo post sobre hombros

(108-109)
‘ Vars plemas y brazos en pos
sabra homios:

1 Fiema a sugio

£ Profna dodiatia, b fuera
3 Harns 8 cackvEs

e A_t]l_;l'&) sobve hombros.
Phexrias arvosoaoas

& Mlarmas abafo, e o
ol faradio an medio iofa)

'h (110-111)

Vars arado:
1 Rodila af costads
2 Rocfits gelras cabezs
3 Amada on ko
Pos meflas 8 oeas

ol ™ 12113

Vars pusnle:
T Puerie ¢ e el
2iRenie o cacdkeras amiis,
1ohilos coichos
& Puento on loio

e By e

1 Fez anioto
2 Pz an ioto lgaco

et

‘ Ciclo flexiones adelante

(114-115)

Varg flexion adelanto:

1 Pt rockesick plarifs
y clados bajo tal

2 (Ao ey Sk, deelis
OGS IO arons

COe munecy

e NS

4 MaEnos Juntas delas de'ls
500

5 Halaniady Sobre ngkas

A 6 Tovsidn en fox acdlalante

{118-117)

Pos cabeza a rodillas

Vars cabeza a rodilas:

1 Miano:sueta e por delris
BN

£ Flevacn af coshaclo, bramo
Supenor hack atias

3 Rl af ccstacks, cabves
an & suek

(118-119)

Varg 1ors o abert piemas:
T A Cogms rrlisio dlelrds
&spaida) fonso estiraclo a kb
Ao perea

2 Ambas s & fes,
Caaii solre piema

Vars estirarmiento piernas
y brazos!

1 Farndas dluera, cuerno
ikt (e soakinie ar)
abort piemas)

2 Ferrak Al U
DCSENHE, manos &4 mpies

TR~

tortuga e
La tortuga en aquiliting
Tobdkos cotas caboz,
B nalitanic, sobire merns

(120-121)

El plano inclinado
Vars plano inclinado:

| Blovacidn piema

2 Bl bra

3 Elev peria y brazo

4 Elay pisrria v ezt mano
S iela pra

& Blev. piomé y trazo en
FrRc KA

G Mano sipeta prama
levantacka Sobrs: cateza

(G O nEnaragasana)




Ciclo flexiones
hacia atras
(122-123)

& ars de la cobra

ars saltamontes;

(124-125)

l l Vars anco:

{126-127)
g La rueda
Vars de la rueda:

%@ {128-129)

La postura de rodillas

El guerrerc
3 Rueda en pos amodillada:

- - LA rOIHiE i

+ El diamante
Var del diamants;

(130-131)
La luna creciente
Vars luna crecianta:

P

Ciclo posturas sentadas

(132-133)
Torsion de columna
Vars torsion columna:

kel e
I

(134-137)
Vars loto;

El yoga mudra

Edirbens ooy sbxdoerns

TiCH

El latey hgaddc

El feto

El gallo

(138-139)
El arquero

Post de la pierna delras
de la cabeza
Vars plerna calras cabeza

1 Fhewres i 86 1y

(140-141)
Aberturas de piernas

1 o aclokay
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pres %Mﬁclo de equilibrio

(142-143)
El pavo real
Var pavo real;

I

=]
i (144-145)
Postura sobre las manos
% Var sobre manos
r Vars CUsmno
-~ IS
% (146-147)
~, El aguil
A % dguila
I Elarbol

Pos an 1 rodilay 1 pie:

Pos sobme los dedos:

1

W

(148-149)

Pos abertura piernas
El ledn

Pos del Senor Nataraja

Var Natarajasana:

A
5"

L _ (150-151)

a8 F-postura de pie
§ Viars pos de pie:
B = e T

Postura de cabeza a ples

Var cabeza a pe:

Vars Iriangulo
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Los kriyas

El yogui considera su cusrpo como un vehiculo en ¢l cual se encuentra en
su camino hacla una conclencia superior. Para que pueda funclonar sin
problemas, el vehiculo debe estar limpio, tanto por dentro como por fuera;
dae la misma manera que nos lavamos las manos, tambien debemos
mantener limpios los pasajes internos, que después de todo son
continuacionas de cublerta exterior que es la piel. Los sels kayas son
practicas de purificacion que limpian o tonifican partes del cuerpo que con
frecuencia descuidamos, y son: kapalabhati (p. 70} tratak (pp. 93-95); neti,
que despeja los conductos nasales; dhauti, que es principaimente para el
tubo digestivo y que incluye kuryar kriva (p. 84) y agni sara (p,182), y vastra
dhautl, que se muestra abajo, nauli, que tonifica las visceras abdominales,
y basti, que lava el colon, Al limpiar de toxinas el organisma, los knyas,
cuando se practican con regularidad, agudizan la mente y [os sentidos

g incrementan la resistencia del cuerpo a la enfermedad.

Neti
Neti ha de ser practicado dianamente.
Hay dos métodos: en sutra neti se pasa
un catéter 0 un rozo de cordon encerado
de unos treinta centimeatros por el interior
de una de las fosas nasales y se saca
por la boca; despues s repite fa
operacion pasandolo por el otro orificio
nasal. Puede ser necesaria cierta
practica para estar seguro de que el
cordon sale por la boca, en vez de seguir
hacia amba por la fosa nasal ¢ bajar

por la garganta. En jala neti se usa un
pequent recipiente con un pico para
echarse agua salda por una de las fosas
nasales y hacerla salir por la ofra. Sl la
otra fosa nasal esta obturada. el agua
flutré hacia la boca y serd facil escupira. 0
Después de haber practicado fala neti
por ambos ladas, conviene sanarse
primaro una fosa nasal y luego la otra
para expulsar ¢ resto de agua,

Vastra dhauti /
Sumerge la gasa en agua tibia |
salada. Mientras sorbes f
el agua, ve tragandore
lentamente la gasa, hasta
donde puedas, y despues
vuelve a retirarla suavemente
v sdcatela de la boca.

e B o L s e T ey RS i R PR

Sutra neti

Huniedece la cuerda con agia tibia salada ¢
insértala en el orificio pusal. Cuando sientas salic
fa puinita por el fondo de la boca, cigela para
sacarla, tirando lentamente de ella hacia fuera,

Jala neti
Con la cabeza inclinada
hacia ly izquicrdn, vidriete
cl agua en la fosa nasal
derecha y déjala salir por In
izquierdn (o por la boca),

Vastra dhauti

Los yoguis practican este knya una vez a la
semana y con el estamago vacio. Consiste
en tragarse una tira de gasa doblada de
4.5 m de largo, y despues tirar de ella para
sacarla nuevamente, y impiar asi el
estomago y el esdfago de mucosidades

y residuos acumulados. Es probable que al
principio te provoquen nauseas y que solo
consigas tragar Unos pocos centimetros,
pero st praclicas tragandote algunos mas
cada dia, con el tiempo llegaras a tragartela
toda. Despues de esta praclica se ha

de beber un vaso de leche. Vastra dhauti
axige la supervision de un maestro de
voga cualificado.




Nauli (derecha)
Ponte de i cout fals plerias llj'ul"llliril"'. las

toradds 3 las manes

rodillas ligerameinte fle

solbire fos muslos. Exhala v oz ¢l uddivana

|'-“I[]L| Ll § |||'|'I’.'|JL'||IIJL a||_‘|'|lIJII|" JE'JI |'|'Il'.II||'HI'J.'.

aislando fos rectos abdominales (arr iba),

Vhora presfona alternativamiente con las
PHGLOS Para fmover los muisculos de un lado

o abro (atvdajo)

Basti

3 un metodo natural de limpesra de & parle

LA antes O axp Isara. Miar 5 b

| agua sa infrog




El ciclo de la vida

La disciplina del yoga se constituye en guia a o largo
de toda la vida. Fs una ciencla versatil v de vasto alcan-
ce, gue puede ser modificada para adaptarse a todas
las etapas y condiciones de la vida ks posble que
inicialmente te hayas senticho atraido hacia las asanas
como medio para manténene delgado o en
forma, v hayas descublerio lusgo &l va-

lor de los gjercicios respiralonos o de

d-laar un Esnirimiue

conlinuaran a ko largo de un lapso de sstanta u ochenta
anos, y atn despues. No puede haber momento mids
importante para que urna mujer culde de sl misma, (anto
en lo fisico como en lo mental v espiritual, Sifd y WU
companero podeis establecer una buena rutina
de asanas, pranayama y meditacion, eso
05 ayudara a pasar mas facimente por

el penodo que sigue, los primens

la meditacion cuando le encuen- es PI.II'D y.qu&eﬂt& mis ﬂ“ﬁ meses repletos de las ocupacio

tras en momentos de cambio, En

esta seccion veremos maneras

de adaptar las asanas pama que

se adecuen a diversas nece-
sidades. Hemos escogido tres pe-
nodos de la vida (la maternicad, a
infancia vy la velez) para prestaries especial

alencion, pero aunque ninguna de estas calegonas se
adecue a tu situacion actual, igualmente puedes sacar
dal matenal que agqui te presentamos ideas que is
ayuden a avanzar desde W propio punto de partida,
refinéndote siempre a la sesion basica como fundamento
para esta secuencia de asanas.

La serenidad mental qjue genera @l yoga, y la vitalidad
y la flexbiidad fisicas que crea son fundamentales tanto
para el joven como para el vigjo. A los ninos les ofrece
una manara de mantener una buena salud a lo largo de
toda la vida. Con su elasticidad natural y su sentido
del equilibrio, para los ninos las asanas son facles, de
manera que las sesiones les resultan lan gralificantes
como dwvertidas. También los adolescentes oblendran
enomes bengficios de todos los aspectos de la prac-
tica. La timidez y la torpeza, tan habituales, no tardaran
an ser reamplazadas por un nuevo sentimiento de con-
fianza y aplomo. Las técnicas del pranayama y de la
relajacion son especialmente eficaces para ayudar a
enfrentar los problemas emocionales que son parte
integrante de este proceso de crecimiento.

Muchas mujeres empiezan a hacer yoga cuando
estan embarazaclas de su primer hijo, en busca de la
mejor manera de mantenerse tan fueres y sanas como
e posble duranie el embarazo. La creacion de una
nueva vida es uno de los milagros mas grandes, que
pone en marcha una sere de acontecimienlos que

Ghandogya Upanishad

nes que trae consigo (a atencion
de un recien nacido

Los movimientos suaves vy len-

los de las gsarnas son deales parm

los ultimos anos de la vida y ayudan

a que tanto la mente como &l cuerpo

sSe mantengan jovenas y activos, mientras

|os ejercicios respiratorios aumentan el aporte de

oxigeno al cerebro, Muchas asanas se pueden practicar

sentado en una silla, y algunas inclusoen la cama. Pero

si por alguna razon no pudieras ealizar fisicamante las

asanas puedes lratar de visuallzane practicandolas,

Hacerlo supone un tremendo eercicio de concen-

tracién, pero acarrea muchos de los beneficios gue

imparte la practica fisica. Cuando se hace con plena

conciencia y atendiendo a la mspiracion, un minimo

movimiento puede convertirse en una asana. Una

estudiante de yoga que sufna de esclerosis multiple se

pasa varias sesiones trabajanclo para unir las manos en

la postura de oracion, algo que para ella era cierfamente

LNa san8, Y una con cuyd praclica y perleccionamiento
obtenia gran placer,

Todos pasamas en la wvida por penodos de eslres, ya
sean causados por problemas de trabajo, porla rup
tura de una relacion o por dejar de fumar, En estos
momentos, la practica regular del yoga puede
proparcionar un refugio en medio de la tormenta,
damos la segundad y la sensacion de continuidad que
nacesitamos. Muchas da nusstras tensiones y de
nuestros miedos se generan por una concepcion
basicamente emonea de quienes somos. Solo cuando
aprendas a idenfificarte con ol S Mismo,. que as
inmutable e inmortal, serds capaz de hacer frente a las
vicisitudes de la wvida con serenidad v ecuanimidad.

P T
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La maternidad

Los me:

25 durante [0s cudles se espera un hijo son preciosos y pasan pronto.
El primer embarazo, en particular, s un viaje de descubrimiento, una epoca de
grandes cambios, Estéas consagrada a la creacion de una nueva vida, no sdlo

con fu cuerpe, sino también con tus em

ciones, tu mente y tu espiritu. El yoga
le ayudara a tener el major de los embarazos vy de los partos posible, y desde
el comignzo misma proparcionara al nino un medio positivo para su crecimianto
Con & yoga te seria mas faci evitar problemas tales como el exceso de peso, las
estnas vy los dolores de espalda. En esla seccion te ensenaremos a modificar
las asanas como y cuando sea necesario, a introduciremos posturas aspeciales
para el embarazo y ErCICIOS preparatonos para un parto facil, {Lee loda la

-

cion, incluso la parte dedicada a los tltimos anos,; es posible que alli tambign
encuentres algunas sugerencias liles.) Avn sijamas has practicado antes

&l yoga, te encontrards con que la realizacion de las posturas més simples La meditacion (derecha)
mejora W condician fisica vy hace que te sientas mejor, mientras que [a relajacion, El embarazo es una época excelente
log slercicios respiratonios v la meditacion te ayudan a enfrentarte con el proceso para la meditacion, ya que la forma en

g £ steh s 3 _{f[.'un': afectard fambiin

en su lotalidad, desde la concepcion al nacimiento y la ¢rianza, con mayor

al bebié. Como parte de tu mgditaciin,

sequridad y calma. Todas las mujeres temen en alguna medida el rabajo del
envia consciententente |_H ania H]l nihe

parto, que es precisamente esor un trabajo, un duro trabajo. El yoga te ensefia

i = . - s e P |||J!|'|r||('|'rfil'rl It
a enfremtario de forma directa, a vivir el presente, tomando las cosas tal como

N, Gon su praclica no solamenle consequiras un parto mas faci, sino
que fambien te ayudara a enfrentar cualquier eventualiclad con calma, a parti

de profundos recursos propios de fortaleza vy energia, La meditacion puede ser

Vie

muy iImportante durante el embarazo: estudia los rmovimientos de la mente,
vuelvala hacia dantro, v te veras libre de todo temor o iIncomodidad
Especialmente can el primer hijo, €5 muy importante establecer una ruting que
incluya la praclica de las asanas, el pranayama y la meditacion; después =
que llegue el nifo al mundo, ese habito te mantendra bien y te ayudara '
a superar momentos de estres y de fatiga. El yoga sera una fuente de fuerza
que le ayudara & ser una madre mas amanle y generosa.

A
Los comienzos del embarazo L \
Imaginate que ¢l bebé se mucve
L) i i
CONNEo mieninas praciicas o AL
fas psanas.
Los dltimos meses
- y / A medida que el bebé crece, son
A 1 titiles las asanas modificadas.
X l o La prdctica requdar te maniendrd
| gy e contacto con los cambios que se
=) o :
irdn produciendo en tu cuerpo. |
jl
i L - :
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El programa de practica

Este programa abarca la misma
secuencia de posturas que la sesion
bésica {pp: 80-31), e incluye
sugerencias para madificar las asanas

y para acoptar nuevas posturas
especialmente indicadas durante el
embarazo, Usa el programa al mismo
tiempo que las ensenanzas de la sesion
basica, y toma como referencia los
asnuemas de las paginas 64-65 si
quieres hacer una sesion mas breve o
necesitas un programa para
principiantes. Si ya tienes suficienta
experiencia en la practica del yoga,
durante el embarazo has de limitarie a
una practica suave, de <rmantenimientos.
Durante este periodo, &l cuerpo segrega
una homona llamada «relaxinax, de
modo qua incluso es posible que
advierlas una mejoria general en fus
asanas. Por mas voluminosa que llegues
a estar, puedes continuar lrabajando las
POSIUras en posicion sentada,
especialmente en «el lolo, Estas asanas
son, en este momento, muy importantes
para ti, ya aque te ayudan a abrir la
pelvis para el nacimiento. También

lo gon las posluras de pie, que
fortalecen las piarnas y te ayudaran

a cargar el peso del nino. Como las tres
flexiones hacia atrés del ciclo basico

(=&l saltamontess, <la cobra= y =l arco=)
se realizan boca abajo, te sugernmos
posturas alternativas. Presta atencion

a fu cuerpo y escuchalo: eres 10 quien
mejor pueds juzgar lo que puedes y lo
que no puedes hacer mientras estas
embarazada, y como has de adaplar

las asanas para que se adecuen

a tus especiales necesidades. Nunca
mantengas una postura si e sientes
tensa o incomoda en ella, pero tampoco
seas demasiado indulgente contigo
misma: el bebe esta bien protegido,
tanto por tus mosculos abdominales
como por el saco amniotico dentro

del cual fiota en el utero.

El comienzo de la sesidn empeza, como de
costumbrs, con algunos minutos de relajacion,
Si la postura dal cadaver coméienza a parecarte
incomoda, prueba con las posturas modificadas
que aparecen en la pagina 164, A medida que
&l nino crezca, para deshacer cualouier postura
acostada, rueda hacia un costado y ayldate
con las manos para levanlare. B pranayama
&5 importants por el aporte de prana que
sigrifica para ti y para &l nifo, ademas de gque
neromenta el consumo de axigeno v te ayuda a
sarenar | mente: Durante &l parto, concentrarle
n la respiracion te ayudara a mantensra an
calma y relagada. duena de b,

Es posible que cuando hagas &l «saludo al
sol= tengas que modificar ligeramente algunas
de las posturas, especialments durante los
dllirmos meses, cuando al abdomen se
agrande. Vuelve a consultar las paginas 34-35
para rofrescar tu recuerdo de las doce
posiciones que constiluyen 8 secuencia.

a::ﬁgi

En las posiciones 2'y 11 (flexion hacia
atras) puedes apovar las manos en |as
caderas an vez de levanlarlas, y apartar

un poca 108 ples para hacer que el
estiramiento alcance mejor la parte baja

de |a espalda, Enlre las posiciones 6y 7,
an gue normalmeante el abdomen se deshza
rozando el suelo, usa las manos para
gostener @l paso del cuerpo y pasar de una
poslura a la sigulente. Slenta como el beba
8518 acurrucado dentro de ti.

En las posicionss 3 y 10 {llexion hacia
delante), como se ve amriba, no tendras mucho
probloma, sicnmgpre que separes las piernas
para dar cabida al beb,

Durante estos meses solo debes practicar
la elevacién de una sola pierna, altermando
ambas [p. 536). Tambign puedas ensayar la
version adaptada para la vejez (p, 174), pero
ovita la olevacion de ambas piermnas, porque
supone un gran esluerzo pard & abdomen,

Practica en cambio un ejercicio de
enderezamiento de cabeza y torso
especialments adaptado a embarazo,

e lortalecera los misculos abdominales

sin impaneries esfuarzo. Cuando se afencitan
comectamente, los abdomnales ayudan a
sastener en buena pasician al ning, oe mianers
gue ambos os sintdis comaodos. Tiendete de
espaldas con las plamas recogdas y los ples
apoyados en el suglo cerca de las nalgas, v
entrecniza los dedos de las manos detras del
cusllo. Haz una mspirscion, levanta la cabeza

v 103 hombiros y giralos haca la izquierda. Exhak
misniras los bajas y repite el movimiento hacia
@l lado derscho. Debes hacer aste seicitio Lnas.
NG veces hacia cada lado, sintiendo como
los musculos sa tensan v sa ponen finmes cuando
levantas suavemiante la cabeza y los hombros,
para despus relajarse graduaimenta al Dajanos.



La postura sotxe B cabera v 15 postura sobe
los hombros son vallogismaos durante e
embarazo, ya qua represantan un descanso
para @ parts inferior de la espalda, las venas v
Ios musculos dé las piermas, come lambién
pera los mdsculos de & parte baa del abdomen,
Ademas, ayudan a que &l Gtero vuelva a su
posicion normal despues del nacimiento, Sin
embargo, despuds de las pimenas semanas
puede resultarte un poco medmedo adoptar y
mantenar 8stas posturas, v tambicn es probable
que U sentido del equiibrio haya cambsado,
Incuso sl va benes un buen dominio de estas
asanas, debes practicanas poco a poco, i
fenunciar inmedialamente a hacerlas si no tenes
la absoluta segundad de que pusdes continuar,
Si eres principlante, estudia [ postura sobre la
Cabeza (p. 38) para famdanzarte con sus ocho
PASOS, Y Praclica 105 pasos 1, 2 v 3 (-l tripodes)
para obiener algunos de sus beneficios. Cuando
ya la posicion 3 te resulle comoda, puedes
Intentar levantarte hasta la 4 y luego caminar
hasia legar a la 5. Entonces. puedss mochiicar
8l paso numero 6, doblando v levantando una
radilla por vz y quedandote en esta postura,
manteniende 4 columna tan recta como 1e seg
pasible y respirando prafundamente.

Esta media postura sobre la cabeza (amba)
proporciona 8 mayor parte do los bensficios
de la postura completa. No intentes sequir
mas adelante & menos que lengas un gran
dominio da alla, Sin embargo, sl 1e sentes
dispuesia, puedes probar con la postura
completa, practicando conlra una pared como
apoya, pero solamente en los primers meses
de embarazo. Arrodillate con las nalgas

cerca de la pared, forma «f tripodes con

los codas tocando las rodilas y camina hasta
tomar las posiciones 4 y 5. Entances, an la 6,
trepa lenlaments con los pies por la pared,
deteniendote cada vaz que lo necesites,

hasta que las piemas estén rectas. Luega
puadas tratar de separar de la pared primerg
una plerna y despuas la olra, hasta que
puedas equilibrarte sin apoye. Site mantienes
cerca da la pared, 650 te dard mids confianza
¥ perderas el miedo a caarte. Para deshacer la
postura, vuelve a descender con los pies por
Ia pared,

Tras haber practicado la postura sobe la cabeza,
completa o madiicada, descansa en ka posicion
del nifio {p, 39) o &n |a versién modificacda con
188 rodilas separatas, como se ve anba v en la
paging 169, y mspira profuncaments hasta que
la crouacion se nommalice.

Para la postura sobre los hombires v para

«8l aracios puedes usar las posiciones modifi-
cadas que enconlraras en la pagina 164, en
esla seccion. Sl eres principiants,
intenta simplemente tendorte con
los pies levantados, apoyados
en una pared, Despues del <arado-, puades
agregar los estiramientos contra

la pared, Practica normalmenie el pez, que
e5 espacialmente beneficioso para ayudar

a combatir la depresion. Para «el pusntes,
adopta la postura levantandote desde el

suelo, va que-descender desde I postura
sobra log hombros nepresenta un trabajo
abdominal excesivo.

En la flexién hacia delante, no olvides
acomodar al bebe separando los musios.

A madida que o abdomen te vaya creclendo,
es probable que te resulte mas comaoda la
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[ostura de la cabeza a las rodilas (p. 116).
Le mas impartante cuando pracliques las
llexiones hacia delante s mantener

ler eolumna recta; durante el embarazo,

&l abdomen puede senvire como recordatorio
de quae has de enderezar la espalda.

El cambio mas imparante an tu sesion de
asanas estara relacionado con las flaxiones
hacia atras; tal vez encuenires que las tres
basicas, «la cobray, &l saltamonitess y sel
arco- (pp. 50-585), ejercan demasiada presicn
sobre el abdomen. En esle caso, sustitiyelas
por «la cobras modificada y &l gatos (pp.
166-167), y reemplaza «8l arcos por «la ruadas
de rodiflas (p. 128).

También puedes practicar <la luna creciente-
{p. 130), usando la posicion madilicada que se
muestra amiba, con las manaes sobre la rodilla
para tener un apoyo suplementario, si con alta
te slantles mejor

Las posiciones sentadas daben constituir una
buena parte de las asanas que practiques
durante al ambarazo, va que abren s regitn
pewvica, con lo que facilitan &l parto, v
lortalecen las plermas v la parte inferior da ia
columna. Inchuso es posible que e entcuentres
con que has mejorado en «la manposas y en
=6l lotor (p. 134), porque la cintura pehviana s
estira durante ol embarazo para faclitar el
parto. Tambyién puedes intentar posturas
arrodiliacas como «el guerrero= (p. 128) v la
postura en cucitas (p, 169) para favorecer

la elasticidad de los musculos vaginales. Si

ta parece que 1a torsion o la madia torsidn de
colutnna {pp. 56 y 132) ejercen demasiada
presion scbra el abdomen, inclinate un poco
hacia atrds para darte mas espacio. Eso te
resultara mas facil si practicas la version que
se describe en la pagina 174,
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Alternativamaente, sientale oo

en |z postura Facil para ha
|

Cruzacka
torsion modificada. Apoy:

sobme la pane exterma oo 1

WM
la darecha

para e e

arvade palanca, y & mano
e

derecha en el sueslo, alras oe b, v aQra

mirando en la

S chr 0, Mantén [a posicion meent

1 profundamente, v después repitela

| -5:::': " ,,}

La torsion de columna en posicién de pie
(arribal no impone presion alquna al abdomen

Cruza las pernas, astira ]

os v aira en g direccion de la pieme «

nte, mirande hacia el brazo de atras

Cue to perrmitie

el paro, pujar con kA feersa necesana, Frsay:

Hgunas vanaciones de s poslur

de las asanas gue sa ven en al

01) y prachca =&l aguiilas

Y

A4
ae=

BLlian (.

N gjercicio estupendo parg

\p. 14B), gue

mejorar 5 cire

SNy ayuda a prevenir las

VIENES VEanco

1 L !
J' l'l
z Fi
]
e
a0
A, 4
o -
o

El arbol- (amba) fie
y [AMOEN ~Como 100as

equlibno- te ayudara a

LU TR { O SR | menle

La Influencia caimanta de as asanas (e

resullara surmamerite gratificante durante

s rrwas mickeros, Praclica primeno os

pasos que levan & 1omar @ postlra

058 ek

oyando el pie ¢

optestio. Sieso e resulla f

Cuestiones practicas

Durante

asion, delenle sempre gue

signtas cualguier tension y descansa con
frex I
relaje

del cadaver o en una varsion m

s posiuras de

BNG

4 en alguna d

on, Al final, reldjate en la po

ura

odificada
(p. 169) durante diez minutos por lo
menos, v preferblemente mas, A medida
que &l embarazo avance, la practica

reqular de nas-te mantendra

en comacto con los camb

)5 qQue
S8 |':\.'(:\|'j| cen en tu CUBDO Yy Con

e

crecimiento aal ninog bes tratar de

acudir a una clase de yoga con la mayor

frecuencia posible. El descanso y la

inda se vualven cada

periodos de relajacion al comienzo y a

tarmine

de cata sesion, & incorp

tu rutina diaria mormentos para relgjarle

En la rela ticar

jacion firal, has de

Ia secuencia qQue aparace an las PERgInas

26-27, contrayendo y refajando los

mi 5 e las dilerentes partes del

cUerpo an su momeanta, & INcorporando

S perinedles gue enconlraras

en la pagina 169, Eslos gjercicios
ensefaran gradualmente a re

cudles son los musct
tensas y luego a relajarlos
conscientemente. Durante el parto

ilre las conlracciones,

podras relajarle

on ello evilaras cansarle,

yC

El escorpion

Crando tienen muchos anos de
experiencia, las estudiantes de yogo
m'['..-rr i A \fll_;‘u.l f(hh.ll (]'m' lf.'\. PJ'I e
seguir practicando posiuras avanzadas

camo wel escorpions (derecha) duranie

todo el embarazo. Il proposito de esta
fotografia es darte dnimos, demostrandote
cudles son fos logres de que es capaz

el cuerpo de lo embarazada,
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Asanas especiales para el embarazo

A medida que &l bebe crece, es probable que empieces a sentirte un poco pasada
y qua se te haga mas dificil practicar de manera normal algunas de las asanas que
puaden serta mas Utiles. Puedes reemplazar las posturas inverlidas

bésicas, que refuerzan la espalda y descansan el corazon y las piernas, por las
posiciones gue le mostramos aqui fy en la pagina 161). En vez de las flexiones
habituales hacia atrds, practica =el gato» y «la cobra» modificada, que te ayudaran
a prevenir el aflojamiento del abdomen y las estrias, y te reforzaran |as piernas,
con lo que podras lievar bien al nifio. Durante estos meses lambién deberas
preparar tu cuerpo para el nacimiento; 10§ estiramientos contra la pared v la postura
en cuclillias te abriran la pelvis, y los ejercicios perineales tonificardn us musculos
vaginales y pélvicos. Finalmente, si las necesitas para relajarte y dormir
comodamenta, ensaya las posturas modificadas del «cadavers,

Modificacién de la postura
sobre los hombros Modificacion de la postura
La postura sobre los hombros es sobre los hombros

sumamente estimulante y vigorizante,
especiaimente duranie el embarazo,
época en que el exceso de pesa
provoca fatiga en las piemas y en la
espalda. Pero si la expansion del vientra
hace que te resulte dificll tomar esa
posicion, usa como apoyo y medida de
seguridad una pared, apoyandote en slla
con los pies para disminuir el peso
mientras vas subiendo. Asi obtendras
lodos los benelicios de la postura
invertida, sin el esfuerzo de lener que
soportar tado el peso del cuerpo,

Modificacion del arado

Para estar més comoda en «al arados
puedes separar las piernas o, si los pies
no te alcanzan el suslo, valerte de una
silla para apoyar en ella parte del peso.
Oprimir los pies conlra una silla te ofrece
al beneficio adicional de mejorar el
estiramiento. Esta técnica también es Gt
para principiantes, cuando todavia no
pueden alcanzar =el arado- completo,

Advertencia: asegurale de que no hay
ninguna posibllidad de que la silla se
mueva.

Acuéstate con las nalgas contra la pared
y las piernas extendidas hacia arriba.
Ejerce presidn con los pies

para levantarte lo suficiente para
inseriar las nuarios y sostenerte

la espalda (p. 40). Sigue caminando 2
por la pared hasta enderezar las e ¢ ]
piernas, y despuds practica separando o=t ..;-.'3
de ta pared una de ellas (o las dos). Y|

Modificacién del arado

A partir de la modificacion de la postura
sabre los hombros, lleva una pierna, 0 ambas,
a descansar sobre una sifla puesta detrds de i,
empujande hacia atvds los talones,
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ol

Estiramientos contra la pared
Son posturas que no requieren esfuerza,
reaniman y abren suavemente la palvis
para el momento del nacimienlo, Estar L@ mariposa contra la pared En cuclillas contra la pared
tendicla en el suelo mantiene tu columna Tiéndete con las nalgas y los pies contra Separa bien los pres y apoya anbas
recla, cosa que suele ser un problema ".ﬂ pared ycon las plant ‘*‘!‘. de los pres plantas sobre la pared. Swavemente, baja
cuando se practican los estiramientos I mﬂf'" y deja que las rodillas se abran ydbrete las rodillas con las manos,
de plemas a partir de la posicion sentada. hacia fuera. F‘m: las umn.as. haz presion presionando los pies contra la pared.
Asl, con el peso repanido entra ol suslo. 0 145 rodillas para bujarlus y Como variacion, trata de practicar las

acercarlus a la pared. Descansa aberturas laterales contra la pared.

y la pared, puedes dedicar todas tus
energias al estiramiento. También
puedes practicar eslos estiramientos de
forma pasiva, con los brazos relajados
en al suelo, a los lados del clerpo,

disfrictando de In postura,

El balanceo de la pelvis

1 A cuatro patas, exhala y encdrvate,
aplanando la parte inferior de la espalda.
Siente la fuerza con que el titero ¢s Hevade
hacia arriba. Respira naturalmente

¥ mantén brevemente la postura.

El balanceo pélvico

Este ejercicio refuerza el (tero, la cuna
muscular donde crece tu hijo, ademdas
de favorecer la respiracion profunda y
aliviar el dolor de la parte inferior de

la espalda. La posicion a cualro patas
te hara senlir sana vy fuerte; ademas,
algunas madres la encuentran comoda
durante el parto. El balanceo de la pevis
actua estirando en ambos sentidos la
totalidad de la columna.

. -
e 0
2 N

e -,
o

2 Inhala y arquéate, ahuecando la
parte inferior de la espalda. Levanta
la cabeza y la espalda y respira
naturalmente. Repite varias veces,
lentamente, los movimientos 1 y 2.
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Modificacién de la cobra

flexidn hacia atras. Consiste an tres atapas

| arqueamiento va bajando de las

Modificacion de la cobra

Pante de pie con los brazos juntos y las manos

entrelazadas detrds de la |'.‘-|I'n'lln|h'_

1 Inhala y deja caer la cabeza hacia arrds. Mantén
fa postura, respivando suaveniente.

2 Inhala y arquéate hacia atrds, Nevando el pecho
hacia fuera v los brazos hacia atrds.

3 (Pdgina siguionte.) Inhala yempujn hacia delante
eott-las caderas, levando los brazos hacia atrds.

Descansa en la posicidn del nino.

fgue se realiza comodameante a cuatro

forzar el abdomen, sirve para : !

H satamontes. an fus pract

El gato
3 1 A gatas inhala y levaria una picrina extendida

Iacia atrds, elevando al mismo tiempo la cabeza.

2 ! Mentén o postura, respivando normalmente; despudés
s ey exhala y baja la pierna.
- : 2 Flnllll [-illl-llll |l|| THISIG IFrner, l|"I {3t} |r|lJJl'|r£|' IIH ,'I.'lll[“'l
levarntada, apur {ur con los dedos del pie hacia la
) cabeza, Cuando estés preparada, haz los dos pasos en

L. .r\‘:'l!’J'h' ¢l ejercicio con fu oira prered.




Ejercicios perineales

Estos ejercicios mantienen fuertes v sanas

loe musculos pélvicos, anales

s y vaginales.

0 un- Duen elastico, eslos musculos

tdeben estirarse lotalmente durante el pario

y volver rapidamente a la normalidad

yasl problemas posnatales co

un prolapso o incontinancia ¢

Ayudan lambiken a mejorar la conciencia y

2l control MUSCUIDS Jue permitira

coiaborar activamente, fad ancio el

nacimiento

odamenta da

Ejercicio 1 Tiandeto

espaldas, con los tobillos cruzados vy s
a F‘.!—‘!v‘l‘:. LR 000 _[|'»,-_-;|r":.'|r|r1f\ contra e
suglo la parta baja de la espalda. Exhala,
sNa antre st 1os musl
nalgas, contrayendo los muscul
palvis, Mantén la contraccion mientras

nourece las

La relajacion

pS dela

ouentas hasta cinco, inspira y relajate. el embarazo

que &l descanso a5 mas importante—

Ejercicio 2 (aswiri mudra) Sientate, ponte
en cucliias o de pie, comodamenta. Exhala
¥ contras los musculos del asfinter anal,

Manlen la contraceion mientras cuentas
hasta cinco, inhala y reldjate. Vuelve a modificada (arriba) no
axhalar y contras los miisculos vaginales
Mantén la contraccion rientras cuenlas

hasta cinco, Inhala y retalate,

La postura en cuclillas

Las mujeres en cuya tradicion cultural e e
exste @ costumbre da sentarse

o ponerse en cuclilas en & suelo tienden

a tener partos mas ficiles, ya que estas 23 L

pasturas abren la region pelvca y fortifican
las plernas, Mantienen, ademas, la flexibilicacd
de la parte inferor de @ espalda y provocan
una presion abadominal suave, que asegura la
huena ciroulacion v previena al astrafimisnto

S noeslas acostumbrada a eslar en
cucthllas, ayidate apoyandote en una sila

Postura en cuclillas (izquierda)

Al comienzo, agdrrate a una silla para
apoyarte y baja sobre los dedos de los pies,
Poco a poco, los talones e irdn legando

al suelo.
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Modificacion de la posicion del nifio

Puedes ndoptar la posicién del nifto (p. 39)
_-':',""rrrrrmfﬂ .-rmp!rrm':.'h' las rodillas Jira dar

cabida al abdomen y sentdndote sobre los talones,

Especiaimente durante los tltimos meses

precisamente la epoca en

puede resultar dificl encontrar posiclones
comodas para relgjarse y dormir. Las dos
IUras ua sa ven agui puecen sef utiles
como sllernativas. La posicion del nifio
splamente
proporciona una postura de descanso
comoda y una fexidn suave hacia delante,
SinNG gue tlamien ayuda a abnr [a region

pélvica. Tener una piera flexionada

miantras se esta lendida de bruces {abajo)
constillys un soporte para & peso del
abdamen y faciita la respiracion. Al altemar
la plarna que se flexiona, & Ly
Lavernente cada lado del cuerpo

COMpPrames :

diternativamente, comao en una min
También puedes intentar, valiéndot

3.
2

de almohadas, enconfirar posiciongs mas

comodas; por ejemplo, intenta tenderte de

10 con una almohac

ia entra las rodillas

para aliviar la tension en la pelvis y en la

parte infarior de la espalda.

1

il | ,
} - N
| / o
- R |
Eerer ganting

Modificacion abdominal

de la postura del cadaver

Esta pastura puede resultar mds comoda ya
avanzado el embarazo, porgue ayda a
descargar del abdomen el peso del niio

y a distribuirlo por el resto del cuprpo.
Apova la cabeza sobre uno o ambos brazos,
como te resulte miis ficil para respirar,

y alterna la pierna encogida.




Yoga para los pequefios

Los mivtos que aparecen fotografiados tienen
entre dos y once anos, Abajo se ve la rueda
{arribm, izquier stura fdeil y

wel fotow (arriba, derecha); vel medio
saltamoniess y ael camellos (abwgo,

izquierda ); wla cob (abajo, centro):

wel dgu b ha ), v postura

del caddver (di




LA NINEZ

el hacho da que muchas asanas llevan nombres de animales, pajaros y olros seres vivos
para dejar que el nino ruja como un leon o sa levante como la cobra de un encantador
de serpientas. Lisa la imaginacion: la flexion hacia delante es comao cerrar un lioro,

la postura sobre log hombros es como la vela que les pones en el pastel de
cumpleanos. Tambign es imporlantisimo que desde tan temprana edad aprendan a
respirar comectamente. Trata de ensenar la respiracion abdominal & un nino pequena en
la postura del cadaver; ponle sobre la bamiguita un pato de goma y hazle ver como nada
dl pato cuando &l deja que el aiento entre y salga suavemante. Tambian la medilacion es
de gran valor mientras crecen, ya que incrementa la capacicad de concentracion de los

nifios. En las escuelas donde se ensena meditacion, Ios maestros han observado gran
mejoria, tanto en el trabajo de ka clase como en la interaccion del grupo.
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La vejez

Jamas es demasiado larde para acercarse al yoga, independientemente de que uno

lenga cinco afios o ciento cinco; cada uno es exactamente tan vigio como se siente.

La tercera edad puede ser verdaderamente una época de oro, en la que fiene uno

tiempo libre para dedicarse a si mismo, tanto fisica como espirtuaimente, Muchos

de los problemas de la (litima parte de la vida son una combinacion de sjercicio

Insuficiente, malos habilos de comida y respiracion superficial; de ahi derivan achaques

coma la mala circulacion, la artritis y los trastomos digestivos. Pero el cuarpo tiene unos

poederes de regenaracion increloles, v yva después de un breve tiempo de practica dal

yoga estards durmiendo mejor y tendras mas energia y una vision mas positiva de la El pranayama de Sivananda

vida. 5i has pasado aign tiempo inactivo, al principio practica las asanas con lentitud Y ke sinmple ejercicio respiratorio aquieta la
suavidad. Comienza con los ejercicios de [a pagina siguiente, y después ve incluyendo — penye, mejora la circulacion y proporciona
gradualmente algunas de las asanas de la sesién basica, incorporando mas poco a wn sentimiento de paz y armonia. Piiedes

poco hasta que Jas hayas aprendido todas. Para ti serdn mds beneficiosos los incluirlo en t sesion diaria de pranayama
movirmientos tranquilos y que puedas disfrutar, que los ejercicios mas enérgicos quete  wsando I postura sentada que prefieras,
resulten fatigosos. Si alguna postura le parece demasiado avanzada, empieza por o incluso practicando en la cama. Inspira
modificaria para que se adecue a tu capacidad; en la pagina 174 encontrards algunos  por amibas fosas nasales, retdn lentamente
gjpmplos que te seniran de guia, 8¢ benevolente contigo mismo y ten paciencia con elaliento y haz después ina espiracidn

las limitaciones de tu cuerpo, Procura no esforzarte hasta el punto de quedarte sin completa. Prolanga la inhialacidn,

aliento, pero si te sucede, imitate a relajarte en la posicion del cadéver hasta que la retencion y la exhalacién tanto tiempo

la respiracion se te haya normalizado. Al mismo tiempo, tampoco seas demasiado com te resulte comodo. Practica dicz vieltas,

condescendiente: no te imites 1 mismo por esperar demasiado poco de fu cuerpo.
Despues de unos meses de practica te sorprenderés al descubrir que puedes hacer
cosas que jamas habrias creido posibles. Si por la manana te encusntras rigido para
practicar las asanas, date prmero un bano caliente, o bien hazias por [a tarde, cuando
el cuerpo ya ha tendido tiempo para afiolarse. No te olvides de practicar todos los dias
meditacion y pranayama, Respirar adecuadamente tiene mucha importancia hacia

el final de la vida (p. 67), y la meditacion le ayudara a santirte centracio en 1 mismo y a
disminuir l6s sentimientos de miedo y soledad. Comprende que este cuerpo no &s mis
que un vehiculo para el alma, y que e verdadero Si Mismo es inmortal,

Modificacion de las posturas sentadas
Siéntate en ura de las posturas de meditacion
con 1 cojfn bajo las nalgas, o bien sobre una
silla, con la colurma erguida. Ponte tamhién
it cajin bajo los pies, para no tenerlos coleando,




Ejercicios de calentamiento
Puedes usar estos ejercicios ya sea para
prepararie para la sesion basica de asanas
0 ¢omo una secuencia independienta,
mientras no le sientas ksto para pasar a las
asanas. La idea es mover todas las partes
del cuerpo, aflojando cualguier rigidez gue
haya en las articulaciones y mejoranco la
circulacion, especialmente hacia las
exiremidades, Los sjercicios 1,3, 4y 5
puedes haceros en posicion de pie o
sentada. Procura integrarios con la
respiracion y realiza los movimientos con
suavidad. Repite varias veces cada ejemicio

A Estira los brazos hacia fuera, frente a 1o
Miettras exhalas, gira la cabeza y ol cuerpo
hacia la derecha, Infala y vuelve al centro,
Exhala y gira hacia la izquicrda, Infaia y
vielve al centro,

6 En posicion sentada,
dobla una pierna y apoya
el pie sobre el muslo
opuesto. Primero aytidate
con las manos para hacer
ratar ¢l pie en ambas
direcciones, y después
procura hacerlo sin esq
ayuda. Repitelo,
cambiando de pie, y
después menea los dedos.
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2 Ponte de pie, con los pies separados y los
birizos a los costados. Micntras exhalas,
desplaza las caderas hacia lu derecha;
inhala y vuelve al centro, Repite hacia

la izquierda.

3 Levanta ambos brazos.
Mientras exhalas, inclinate
hacia la derecha. Inhala y
vuéhvelos al centro. Repite
el movimtento hacia la
izquaierela, St de resulta
demastado esfuerzo,
apoya la nwano
derecha sobre la

cadera nieniras
fe mclinas hacia
la derecha y
VICCVErsil,

4 Haz rotar lns muriecas una
despuds de otra, primero en el
sentido de Ins agujas del reloj
¥ lego en el sentido contrario.
Después procura hacer lo
mismo con cada dedo,

5 Uno después de otro haz
rotar los brazos desde ¢l
hombro, primero hacta airds
¥ lego hacia delante.
Después, con el brazo
extendido, gira cada
antebrazo en unoe y otroe
sentido, de manera gue fa
palma de la mano quede
alternativamente hacia arriba
y hacta abago,
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Las asanas modificadas

Si es ésta tu primera aproximacion

al yoga, tal vez prefieras abordar
suavemente la sesion basica. Agui
tienes algunos ejemplos de como puedes
modificar las asanas basicas, y en la
seccion sobre maternidad (pp. 160-169)
lambién encontraras algunas ideas mas.
Antes de que e pongas a practicar,
procura lener a mano una almohada
grancda y firme y una silla apropiada; de
allas te valdras como ayuda, pero no
para forzar el cuerpo mas alla de lo que
te resulte comodo. Cuando practiques
asanas, nunca le olvides de que has de
estar suficientermente abngado.

Media torsién de columna

Coni la [reerema de abgo estirado es mds
fibcil mantener el equilibirio. S es necesario,
échate un poco hacia atrds mieniras

haaces fa torsion o cada lado.

Las asanas basicas (derecha)

Lo postura sobre ln cabeza (arriba,

iziprienda), ki postura sobre

s AT lirs Biomebros (areiba, derecha)

s el aradow (abago).

Elevacién de una pierna

Mantén una prerna doblada, con ol pie
apayada en ol seelo, mientras levantas ke otra,
Este exigrrd menos esfuerze a fos miisculos

abdomivales y a la parte inferior de la espalda.

Ty

La flexion hacia atras

S fe apayas en wn cojin podrds ir
adquiriendo flexibilidad sin esfuerzo,
Echate hacia atrds apopdndore en los codos
v baja la cabeza al suelo. Inténtalo con las
piernas estivadas y luego arrodillute y Heva

los brazos hacia atris.

La flexion hacia delante

Puedes obtener muchos de los
heneficios de esta postura si

la practicas sentado ex vna silla,
Divide vsta asana modificada en

dos L‘IH'PIL"_ Primero, diblare hacia
delante, manteniendo la espalda tan
FECha comie te sea j!r}.\'l'Mu'. ¥ il!irm'.ri

lus manos on ol suelo junto a'los pies,
como se ve a la izquierda, Despuds,
para estirar los tendanes de

la P.”'h' Ifrush'n'm' de T rodilla,
sujétate un pie y tiva de la pierna
hacia arriba, levantindola lo mds que

puedas, coma sé ve a la derecha. Con

la otra pivena munticnes el equililirio,




El yoga y la salud

A diferencia de la medicina cccidental, que es en buena
medida una clencia de la enfermedad y su tratamiento,
al yoga es una ciencia de la salud. Las ensenanzas
del yoga se basan en una comprension intrincada
y precisa del sano funcionamiento del cuerpo y de la
mente del hombre, y sus lecnicas estan
destinadas a sacar &l maximo partido
a4 nueslro polencial de buena
salud, vilalidad vy juventud per-
durables. Cuanda incorporas

&l yoga a tu vida cotidiana,

eres como &l propietario de

un coche que se ocupa de su
vehiculo v lo cuida, mantenién-
dolo en funcionamiento, totalmente
en forma y tan reluciente como si fuera

nueve, ano tras ano. Sin esta disciplina, somas como
&l conductor de un coche cuyo vehiculo no quiens
arrancar por las mananas, necesita de una atencion
onernsa y ocasionalmente de reparaciones importantes,
y que, en Oltima instancia, pueds averiarse en un
momento critico, con graves consecUencias,

El estado natural del cuemo es la salud: hasta la minima
parte y la minima funcién tienen un ohjetivo bicldgico que
predomina sobre cualquier otro, qua consiste an buscary
restablecer la salud en todo momento. Las hendas se
curan, los huesos se sueldan, la fiebre baja, las loxinas
se eliminan, la fatiga se epara... Tenemos a nuesira dis-
pasicion un milagro. de la biomecanica, que deberia
duramos hasta una vejez lranquika y saludable.

Esta seccion describe e funcionamiento de este
admirable sisterna vivienle, prestando especial alencion
a tres funciones principaies: el ammeazon fuerte vy flexible
de huesos, musculos vy ligamentos que constituye el
cuerpo; los ciclos orgdnicos de la digestion, la res-
piracion y la circuiacion, que alimentan y reparan células
y lejidos; v el vital servicio de mensajeria constituido por
los nervios ¥ las hormenas, que equiibran 'y regulan
nuestras reacciones fisicas, emacionales y mentales. El
yoga, peculiar entre 1odas las formas de cultura corporal,
trabaja sistematicamente todas estas parles del cuemo
viviente para mantenerlas funcionando de manera
equiibrada v en perfectas condiciones,

En la vida contempordnea, la expenencia de una salud
vital y plena es una rareza, una vez pasada la infancia,

Como no damos importancia a nuestro cuerpo, abu-
samos de él sin consideracion. Nos pasamos largas
horas privados de aire y de sol, en asientos incdmodos,
tragando presurosamente alimentos precocinados, sin
encontrar un momento para estiramos, para conceder
al cuerpo oporlunicad de moverse ibre-
mente, de relagjarse en profundicdad,
de disfrutar del alre fresco o de
alimentos sanos y naturales. Y si
el cuerpo se queja, tomamos
pildoras: silenciamos las se-
fiales que podrian alertamos
de un problema y con ello da-
fiamos aun mas lps sistemas
naturales de reparacion del cuerpo.
Al volver a equilibrar esos sislemas na-
turales, el yoga pueds hacer mucho por reslablecer la
buena salud, incluso después de que anos de vida
malsana hayan dado por resultado las dolencias que tan
familiares son para nosolros: estres, fatiga, hipertension,
NSOMNIo, reumatismo y muchas mas.

Gran parte de las enfermedades y de la perdida
de vilalidad que sufimos se deriva del prolongada des-
gasle de los sitemas comporales, debido al uso y a la
estimulacion insuficiente de las funciones vitales.
Acluaimente, lodos los profesionales de la salud
recomiendan que se haga ejercicio, pero los ejerciclos
del yoga no tienen parangén. El principio que los
voguis entienden desde hace miles de anos es qua la
ejergitacion adecuada no esta deslinada a desarro-
lar los misculos mientras consume nuestras fuerzas,
sino a estirar v tonificar suavemente &l cuerpo v, sobra
todo, a estimular la circulacion, hasta el nivel celular
Incluso, de manera gue los tejidos estén bien nutridos,
los desechos se eliminen, los drganos vitales mcupenen
su eficacia plena y se restablezca el metabolismo de la
salud,

Para la filosofia del yoga, el cuerpo fisico no es mas
gue un aspecto de la salud, para la cual son igualmente
importantes la mente y el espirtu. Tambian la medicina
occidental ha comenzado a entender que, pard que
al cuarpo se armegle, la mente debe curarse. Pero el
enfoque de la medicng occidental es fragmentario, en
tanto que & yoga inlegra |a clencia de la mente con la
dal cusmo v el espirilu.
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La armazon del cuerpo

El alarde de equiibrio mas impresicnante que hacemos todos los dias es el simpla
hecho de tenernos en pie. La armazon hurmana esta hecha para soportar y distribyuir
nuesiro peso con la maxima economia de esfuerzo —el arco del ple, las exactas
curvas de la columng, &l diseno de cada articulacion, la inclinacion de la pelvis—y
disenadno para combinar la libertad de movimientos con la fuerza y con la proteccion
da los drganas vilales. Las articulaciones estan firmemente sostenidas por
ligamentos fuertes y eldsticos, v [a estructura como tal se halla soportada por los
misculos que la mueven y |a mantienen en una alineacion correcta.

Los misculos esqueléticos funcionan siguiendo el principio del equilibrio de las
fuerzas opusstas: cuando un musculo se contrae para producir un movimiento,

oftro se relaja y sa estira para permitirselo. Si el que ha de estirarse —al misculo
=gntagonista=- esta rigido y sa halla debilitado por la inactividad, el que se-conlras
no puede funcionar con eficacia; tal es |a razoén de que, para poner el cuerpo en
movimiento, nos desperecemas y bostecemos. El estrés puede ser causa de que
haya misculos parmanentements tensas, que se oponen a cualquier movirmienta

¥ hacen que cualquier opcion resulte doblemeante tatigosa. Hacer desaparecer

esa lension mediante las técnicas yoguicas de relgjacion proporciona una
rejuvenecedora soltura de movimientos y libera ademas de molestias y dolores.

El proceso de envejecimiento tambign puede ser causa de gue los ligamentos que
soslienan las articulaciones v la superficia de los miisculos plerdan tono v se tensan;
enlances, un esluerzo repenting puade hacer que se desgarren.

Las posturas yoguicas imponan a milsculos y igamentos un estiramiento lento y

sin violencias, que no va seguido por una contraccidn brusca, como ocurre con la
practica de la mayor parte de los deportes. Estirar un misculo ayuda a contraero
con mas fuerza, an fanlo que los movimientos lentos y la respiracion profunda
incrementan el aporte de oxigeno que reciben los misculos, lo que implde la
acumulacion de acido laclico en las fibras. Bl estiramiento y la contraccion de los
musculos estimulan la cireulacion de Ja sangre a tejidos v droanos, y causan un
ncremento del retormo venoso.

De ninos nos deleitamos efsrcitando hasta el mas pequsfio da nuestros musculos,
y esa activdad natural mantiene el cuerpo en forma y la musculatura an equilibrio,
Pero cuando ya somos adultos, nuestra posibilidad de movimiento se ve restringlda
por las tareas repetitivas. Largas horas de eslar sentado ante un escritorio, con la
cabeza inchinada hacta delante y la parle inferior de la columna curvada puedan
provocar el acortamiento de los ligamenlos de la base del craneo, de manera qua
el intento de enderezarse produce dolor, que en ocasiones se extiendes a lo larga de
toda la colurmna (porque los ligamentos verlebrales estan interconectadas), «Fl pazs
y la postura sobre los hombros son las asanas Indicadas despuds de un dia de
trabajo ante el escritonio. Generalmente, una mala postura provoca un estrés
exagerado en la parte inferior de la columna y en las catleras y la pelvis. Pesultada:
rigiclez y dolor de espalda. Incluso algo tan simple como cargar un bolso siempre on
&l mismo hombr puede desequilibrar rapidamente tods & estructura, causando un
desarrollo excesivo de los musculos de un solo lado v, evenlualments, el
desplazamiento de una vértebran En estos casos, la llexion hacia delante es una
buena postura corectora. Pero para todos estos problemas de salud, tan comunas,
mas vale prevenin que curar la practica regular de toda la secuencla de asanas,
que asta pansada para estimular fa crculacion y para trabajar sistemalicamente
todas las partes del cuerpo, a fin de que los musculos se conserven sanos

y equilibrados, té mantendra joven y agil durante toda la vida,

Los misculos

Los misculns esqueléticos estan dispuestos da
forma simetnica en refacion con el plano sagial
el cuemo, en capas que desempenan acciones
diferentes. Cada misculo tiene una insercion,
que es el punto sobre & cual gjerce traccian, y un
origen, o punto de anclaje, Los misculos trabagan
generaimenta por pares; cuando uno dobla la
rodila, por gemplo, el flexor se contrags para tirar
y ol extansor se refaja para pammitir k. fiessdn;

al enderszarla, la siluacion se invierte. Da modo
similar, los elevadores y depresores levanlan

y bajan una parte del cuerpo; los aductores y
abductores acercan o aleian un miembro de la
parte central del cuerpo. Hay tambien misculos
ratatorios, que hacen pivolar una parte del
CuUBmo, (Ensores, gque ponen rigida una
articulacion, estinteres, y algunos que posibiliian
movimientos especiales. |as asanas yoguicas
trabajan sistematicamente cada conjunto de
miisculos antagonistas de forma sucesiva (por
gemplo, en las fiexiones hacia delante y hacia
atras, como se ve abajo), manteniendolos
fivenes, slsticos v en buen equilibno reciproco,
Las lusiraciones de la pagina siguients dan una
idea de cudies son los muscules principales de
las capas superficiales, (Los misculos profundos
de la columna vertebral no son visibles,)

La postura de la cabeza « la redilla
trabaja los extensores de o vodilla, del pre y del
cttello, estirando los tendones de la parte trasera
de las rodillas y los nuisculos de la espalda,

s

La cobra rrabaja los flexores de la rodilla, =
del pie (plantares), de la colunina ydel cuello,
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trapecio i
estabiliza el hombro L

esternocleidomastoideo

gira la cabeza " “7

flexion del
antebrazo

dorsal ancho
extension

ghiteo mediano
abduccion y
rotacion

extensor
de los dedos

recto

flexion, aduccion y fotmorel
emo

rotacién

gracil
dobla y

gira la pierna
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El esqueleto

Nuestro cuerpo depende de un infrincado
amazon formado por unos 208 huesos.

El esqueleto axal comprende el craneo, el
esternon, las costilias v la columna vertebral,
que alberga una estructura vital: ia médula
espinal. Las sucasivas curvaturas da la columna
(cervical, dorsal, lumbar v sacra) le dan elasticidad
y permiten una distribucion eficaz del peso.
Cuanco estas cunvas de la columna tenen
probiemas (hombros caidos, espalda encorvada
y desviaciones de la columna), éstas causan un
incremento da estrés sobre las varebras
lumbares y sobra las ariculacionas de los
miembras, & peivis y 13 cintura escapuar,
desgaste por cartilagos v mantenidas en la
posicion comecta por musculos y ligamentos,
Las asanas estan pensadas para liberar todas las
diferentes arboulaciones del cuerpo, abnandolas
para alviar la presion que sufren los cartiagos
proteciores y para restablecer la corecta
alineacion de loa huesos. Al mantener sanos
Ios misculos v los ligamentas, v pemmitic asi
una poslura corecta, s8 pusden prevenir los
probiemas que danan las articuaciones,

Los discos intervertebrales

Entre las vertebras hay almohadiias de cartiago
que tienen en &l centro un tejido blando y
gelatinoso y que acliian como amorliguadores
gue absorben chogues y permiten los
movimientos. En reposo, cada disco tiens una
forma redondeada, como se veabajo ala
lzcuierda; an las posiciones emguidas nomales,
el centro del disco se encuentra comprimido por

el pesn dal cuerpo (abajo, darecha). Un
movimiento brusco, o que cause eslusrzo,

puede provocar una sherma discal=: ef cartilago
sobresale hacia fuera y ejerce presion sobre un
nervio espinal adyacenta, lo que causa un dolor
intenso & inmoviliza la columna. Un masstro de
yopa pueds recomeandar asanas Ofiles, v es
posible prevenir recurmencias de esta afeccion si
sa trabaja para fortalecer la columna y se praclica
la relajacion para que los discos descansen.

vertebras
cervicales

dorsales

lumbares

SaCras

hueso iliaco



Los movimientos

de la columna

El cuerpo tiene un diseno tal que le permile
uria nolable vanedad de movimientos de los
miembros v de la columna vertebral, De este
potencial hacemos un use muy restringida,
en parte porgue No tenemos conciencla de
&), pero mucho mas porgue dejamos que los
bgamentaos de las ariculaciones, & columna
y los musculos se anguiosen por falta de
uso, La columna vertebral se puede
«flexionars, o doblar hacia delante,
=gxtenders, O doblar hacia atras, y lambien
5@ pueda doblar hacia los costados, rotar y
hacer movimentos de giro O scircunvalacion.
que combinan vanos movimientos

El limite da los movimientos de la columng
depende de es factores; ka forma de las
viriebras, la longitudd da los ligamentos

v el estado da ks musculos antagonistas.
Las posturas que mostramos adui lustran

&l mdwimo potancial de movimiento de und
columna y una pelis sanas. La flexibiidad
e la columna varia de un individuo a otro,

y también con of uso, de manera que No es
suestion de descorazonarse st uno no puede
adoptar las posturas de los ejlemplos; lo
unico que se interpone entre cada uno de
nosotros v la fiexbiidad natural de nuestro
amazon es la practica

La posicién del nino da al esqueleto una
innclinacion hacia delante de 1100 La asana

reflea los ligamentos de la columna, estira los
witisculos de la espalda y alivia ln compresion

de los discos intervertebrales de la region
Turabar, que existe normalmente crando
s¢ esta de pie.

La postura del cadaver borra rodas las
tensiones de la columna y restablece su
simerria natural. Bl sacro erpuja la pelvis
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«El tridngulos imprime a toda la colimma
vertebral una tnclinacion lateral hasta un
midximo de 850 (lumbar 2v, dorsal 20°,
cervical 35-450). Todos los ligamentos

y muisculos lnterales reciben un buen
estirarmenio,

La variacion de «la ruedar du u la columna
s mdxima curvaiira hacia ateds, un total de 1400
(cuello: 759 regiin toracolumbar 659).

Los muisculos que intervienen son los flexores de

la espalda, los de la pierna de apoyo y los de fas

munecas, ¥ los extensores de los brazos
e la prerna levantada,

hacia arriba, permitiéndole que se abra hacia
los costados por accion de fa gravedad, y

procirando a los discos infervertebrales un

descanso completo,

La postura que libera los vientos
itcling la pelvis y flexiona las caderas,
separando la articulacion sacroiliaca.
La flexton mudxima de la pelvis en esta
postura es de 300,
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Los ciclos de la nutricidn

El cuerpo es el templo del espiilu, y como tal debemos cuidario. En ditima
instancia, la salud del cuerpo depende de la salud de las células vivas, que son
los elementos de construccion de los tejidos y Organos, cuyas diversas funclones
son vitales para nuestro bienestar. Celulas y tejidos necesitan unas condiciones
adecuadas para mantenerse sanos, es decir, libres de toxinas, bien nulridos y
con un sistema de comunicaciones que funcione eficientemente. La necesidad
urgente cle cada célula es obtenar oxigeno —el combustible gue requiere para su
trabajo- y eliminar rapidamente los desechos de anhidrido carbonico. Unos
pulmones y un corazon sanos son los requisitos esenciales para que las células
obtengan los nutrientes adecuados. Si comes los alimentos que tu cuerpo
necasita, y a las horas comectas, tendrds una digestion sana, y la sangre
ahsorbera y excretard, sin dejar residuos, los productos de desecho.

La microcirculacion que abastece las células es, en nuestro cuerpo, la base

da la salud v |a vitalidad.

Cuando hacemos prasion sobre la superficie de la piel, primero se vuelve mas
palida, ya gue la sangre es rechazada en ese punlo, y luego enrojece al
restablecerse Ia circulacion. De esa manera actiian sobre los gjidos las asanas
yoguicas; es decir, como una mano que lenta y suavemente [os estruja para
sacarles lodos los lluidos rancios, portadores de desechos, y que después los
deja que se estiren, permitiendo asi que las sustancias nutritivas revitalizantes

y la energia circulen hasta llegar a la Uitima célula. Al respirar profundamente
mientras se manhsne una asana, |a sangre lleva mas oxigeno a las células y
arrastra de ellas mas anhidrido carbonico. B aumeanta da la clreulacidn venosa
de retorno estimula el corazon para que se contraiga con mayor firmeza.
Ademas, las asanas masajean los organos vilales y estimulan los misculos

del aparato digestivo, intensificanda los movimientos peristalticos.

Las caractensticas de la vida moderna tienen electos especialments deletérens
en el nivel de los tejidos. Estar largo tiempo sentado sin moverse ni estirar e

cuerpo hace que se entorpazea la microcirculacion, e incluso |a macrocirculacian.

Resplramos alre contaminado o humo de tabaca y comemos alimentos que
contienan diversas sustancias que el cuerpo no puede aprovechar o que incluso
son efectivamente toxicas. Cuando la circulacion se entorpece, los rifones

y al higado no pueden trabajar con la eficacia deseable, y s forman toxinas que
bloquean los tejidos. La came, por ejemplo, contiene mas acido Grica del gque
normalments podemos excretar, y eso puede danar 103 tafidos y es un factor
causante de gota y artrits reumatoide,

Hay sintomas incomaodos; como la indigestidn, las venas varicosas o los dolores
de cabeza, que son como las luces de advertencia de un coche! nos avisan de
gue alga esta a punto de descomponerse. Aunque hay asangs especificas que
pueden aliviarios, el tratamiento de los sintomas, mientras no se haga caso del
adecuado funcionamisnto de la totalidad del sisterna, es como desconectar las
luces de adverlencia del coche para que no nos fastidien, El yoga nos ensefa
que debemos tratar &l cuerpo como un todo, ya que cada parte afecta a las
demas, y lener conclencia de las intimas relaciones existentes entre cusmpo ¥
menie. Si piensas de manera positiva, eso afectara hasta la ditima célula de tu
cuerpo, y si camiias lu modelo de vida y pasas a fundamentario sobra los cinco
principios de la salud (p. 21), conseguirds que todo tu organismo alcance un
funcionamiento Gptimo, de manera gue cada funcion de tu cuarpo operara

en un medio mas sano.

La digestion
El masaje continuo que los movimientos
respiratonos imprimen a los drganos
digestivos por la accion del diafragma
conlribuye a mantenerios sanos: Las
flexiones hacia atras v hacia delanle y
la torsion de columna colaboran en este
proceso. Agni sara, la asana qua se
muestra abajo, actla directamente
sobre el diafragma:

Agni sara

La wiceron de bontheo de esta tsana o5
especalmente il para la digestion. Ponte de pie
con los pies bien separados y las rodillas
flexionadas, apoyardo las manos sobre los muslos y
mivdndote ¢l abdomen. Haz una exhalacion, entra
el abdomen hacia arriba y, retemiendo o alionto,
imprirme al vientre w movimiento de bombeo
hacta dentro v fuera, Cuando secesites ihalar,
inferriampe of bontbeo, haz una respiracion
nortal, exhala y continia. Bs suficiente con gque
hagas entre diez y divciochoe bombeos por vez.



La respiracion

Los pulmones son la entrada principal del
aporte de oxigeno al organismo. Cuando estan
sanos y elasticos, los pulmones se expanden
por complelo en cada Inspiracian profunda,

y todos los minusculos sacos de aire donde
tiane Jugar ef intercambio gaseoso con 1a
sangm sa hinchan para luego contragrse
prolundamente y asi expulsar los desechos

de anhidnido carbonico (aungue o
completaments, ya que en los pulmones
queda siempre cigrla cantidad de are residual).
Las asanas yﬁg\.ﬂoea. o mismo que la
respiracion abdominal, mejoran lodas las
funciones respiratonas, incrementando ia
capacidad vital (el aire inhalaclo) y desarrallanda
miusculos fuartes y tefidos elasticos, en tanio
que el granayams ensena a controlar & aiento
y mantiens despelados los conductos
respiratorios, «El sallamontess y «el pavo redls
s0n especiaimente uliles para conseguir una
inhalacitn profunda v para la retencion del
aliento; el naw y el uddvana bandha favorecen
la exhalacion completa, v kapalatbhal es un
huan ejercicio para el diafragma.

Los pasajes del aire
Los pasajes nasales filtran, entibian y
humedecen el aire a medida que éste va
pasando hacia los pudmones por la via de
la laringe y de la triquea. Fn parte es
dste el motiva de que durante la prdctica
de las asanas yoguicas se respire por la
nariz. Si Henes nd congestion

o te duele ln garganta, te seredin
titiles la postura sobre los hombios,
wel ez y la fostura del lein.

pulmones

diafragma
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Los misculos respiratorios

Los pulmones trabajan a manera de
fuelles, en el vacto parcial de la cavidad
tordcica. Para absorber el aire, la
cavidad se ensanche, la cafa tordcica

se expande y el diafragma descrende,

masajeando los organos abdominales,
Cuando exhalas, el aire es expulsado por
la contraccion del abdonen, la cajn
forderen se encoge y ol diafragma

sube; su movinenio ascendenie
masaea ef corazon,

bonquiolos

Los alvéolos pulmonares

En los pulmenes, los bronguios se dividen
[inalmente, hasta i a termmar on los alveelos
pulmonares. 81 la resprracion es super ficial,
{os alvevlos menos accesibles no trabagan y
se deterioran; se recduce el aporte de oxigeno
¥ hay mayor probabilidad de infeccrones,
I los estados alérgicos o nerviosos, como
pueden serlo ta frebre del heno y el asma,

se produce una constriceion de los
bronguiolos y de los alveolos pulmonares;
fa refojacion, ¢f pranayama y e respiracion
abelorminal propercionan alivio.
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La circulacion

El torrente sanguineo es el principal sisterna da
transporte del cuerpo; es portador de los gldbulos
rojos, que aportan el oxigeno a los tejidos y armastran
gl anhidrido carbdnico; de los gidbulos blancos,
encargados de combalir las infecciones, y también
de sustancias nutrifivas, mensajeros quimicos y
muchos elementos mas. Una circulacion eficaz
depende de un corazon sano y de que los vasos
sanguineos, desde las arterias y venas principales
hasta.el mas pequenc de los capilares, esten sanos
y sin obstrucciones. Todas las asanas son
beneficiosas para la circulacion, especialimants las
posiciones invertidas. como se vie abajo. Nauly
kapalabhati masajean el corazon, mientras que ol
aurmento y la disminucitn allermnados de la presion
gjercida sobre el corazon gue se crea durante la
seclenca de asanas ayuda a fortalecer al

musculo cardiaco.

arteria pulmaonar
vena pulmonar

Las venas de las piernas y sus vilvulas
El movisnertie de los miscnlos de las prernas mapulsa la sangre
usada por las venas periféricas a subir, atravesande las vahalas
(1) que ge cierran (2) para impedirle el paso en sentido opuesto,
Estatr e piv avmenia ln preston sobre las wilvilas,

Las venas varicosas

La presion mantenida durante largos
periodos de permanencia en pie y ln
insuficiencia de lns vibeulas en las

vens perifericas pueden ser cansa

de que la sangre regrese a las venas
superficinles. Cuando éstas ge dilatan y s¢
retuercen, fornan o qie lamiamios venas varicosas,

Las posturas invertidas
La imversion del cuerpo invierte, a su vez, ¢l efecto de la
gravedad, permitiendo que s paredes y los vilvulas

venasas descansen. La sangre afluye en abudancn

a fa cabeza y el cuello, sin imponer esfuerzo al corazdn,
La predctica regular de esias posturas previene y alivia
las afecciones varicosas.




El equilibrio vital

Un dia cualguiera, la mente y el cuerpo hacen frente a innumerables actividades
diferentes, deslinadas a senvir a nuestras necesidades, llevar a la practica
nuestras intenciones y asegurarnos salud y supervivencia,

El cuerpo es el perfecto Instrumento da la mente; responde a cada eslimulo v
orden que esta le envia valiendase de sus sistemas de mensajeria; la vasta red
de nenvios y las hormonas que circulan por el torrente sanguineo. Si el sistema
nenvioso es como una compleja red telefonica, el sistama endocrino (hormonal)
es como el control climatico del cuerpo, a la vez gue su velela;

ol que te prepara para las tormentas o la calma que se avecinan, Ambos
sistemas proporcionan informacion v, como respuesla a ella, provocan la
accion; y entre ambos regulan cada funcién del cuerpo: su estado de excitacion
o descanso, su salida da energia y la estabilidad de su medio interno, tan vital
para la salud. También las emociones influyen sobre estos mensajeros y son,

a su vez, influidas por ellos; si tenemos miedo, el cuerpo muestra los sintomas
dal miedo: acaleracion del latido cardiaco, sudor, pupilas dilatadas y respuestas
semejantes; si el cuerpo esta produciando estos sintomas, uno siente miedo.
El trabajo mas importante de las asanas yoguicas consiste en forlalecer y
purfficar &l sislema nenvioso, especiaimente la médula espinal v la cadena de
ganglios, que comesponden a las rulas de circulacion del prana en el cuerpo
sulil. Las diferentes asanas estiran y tonffican de farma sistematica lodos

los nervios periféricos, ayudando a reforzarlos v a estabilizar la transmision
neuroquimica. Ademas, tonifican el sistema nervioso simpéatico y el
parasimpalico, que actian en oposicion reciproca para regular las funciones
voluntarias e involuntarias. Las sefales activas provenientes de los nervios
simpaticos estimulan nuestra respuesta ante situaciones de necesidad o de
emergencia, particularmente la reaccion de «lucha o huidas, caracteristica de las
siluaciones de estrés, al mismo tiempo gue inhiben las funciones controladas
por el sisterma parasimpatico, tales como la secrecion de saliva y de jugos
gastricos y la normalizacion del pulso y de la respiracion. Ademas, las asanas
masajean y estimulan todas las glandulas endocrinas.

Si tenemos un sistema nenvioso y endacrino sanos, el cuarpo y la menta
responderan positivamente ante exigencias 0 amenazas y volveran con

rapidez a su funcionamiento normal. Pero si el sistema nervioso y los niveles
hormonales se desequilibran, si estan enviando continuamente mensajes de
emergencia y mostrando escasa lolerancia al estres, entonces el resultado sera
agotamiento. hipertension, angustia, depresion y trastornos nerviosos. Y si &l
funcionamiento de las glandulas vitales se encuentra deprimido, es posible
que al metabolismo del cuerpo también se desequilibre y provogue obesidad,
problemas menstrualas vy, en tltima instancia, enfermedades graves.

La investigacion demuestra que los gjercicios yoguicos quaman solo 0.8
calorias por minuto, frente a las 0,9 a 1,0 calorfas que consume un sujeto en
reposo, y hasta 14 calorias por minuto en otros tipos de gjercicios. La practica
de las asanas controla eficazmente la hipertension vy la angustia, restablece

1a resistencia al estrés, comge el metabolismo y asegura una sana transmision
nerviosa. Por su suavidad, los ejercicios yoguicos pueden ser practicados por
cualquiera, incluso en caso de enfermedad; sus saludables propiedades eslan
al alcance de lodos.
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La tiroides y la postura

sobre los hombros

Hay personas que parecen bolas de
fuego por su energia, y que son capaces
de comer lo que quieran sin aumentar de
peso, en tanto que ofras necesitan Ln
ritmo mas lento y engordan con facilidad.
Esas diferencias se deben en buena
medida a la tiroides, una glandula que se
encuentra en el cuslio. Si su actividad

¢35 e3tasa. todos los ritmos del cuerpo
se hacen mas lentos: una se siente
adormilado y con frio, no puede pensar
con rapidez, pierda el apetito, pero aun
asi sigue aumentando de peso. Si la
tiroides funciona en exceso, el sujgto
guema energia, tiende a bajar de peso

y &s posible que se muestre excitable

y nervioso. Una tiroides sana

es fundamental para el bienestar,

En la postura sobire los hambros,

la concentracian vy la circulacion se dingen
enteramenle hacia esta glandula, gue
resulta masajeada y estimulada, con lo
cual se restablece un metabolismo sano.
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Las glandulas

Todas las intincadas funciones vitales de ln
quimica comaral estan requiadas por las
glandulas de secrecitn interna, o endocninas,
quEe envian suUs mensajencs quimicos
ciractaments al Iamante sanguinso

De manera parecida & la posicion de

Ios musculos en el sistema esquelatico,

ol sisterna endocring actia dgiéndosa por un
principio de equiibrio: una hormona estimula
un conjunto de respuestas, olra las inhibe, y
todas actiian en conjunto en una complata
RIACKN reciproca y con el sislama neninso
simpatico, bajo el control cle la pituitaria v,

en ultima instancia, del cerebro y de la mento.
El sistema endocrng achla comeo meckador en
la intima relacion de cuerpo y mente;
emociones tales como el miedo a la colara,
& amaor o la pena, reflejan ta actividad
homonal a la vez qua influyen sobre clla.

Un shock grave 0 und tragedia trastoman
todo @ sistema, y pueden ser causa de
anfermadad. El yoga es capaz de restablecer
el equiitrio del sislerna anles de que se
produzcan dafios a largo plazo.

glandula pituitara

Las hormonas sexuales
femeninas

Los ovarios son la principal fuente de
estrigeno, la hormona que regula el ciclo
muenstrual, ¢l embarazo y la lactancia,
como tambidn la apariencia fisica y Ia
sexualidad de la mujer. Las flexiones
hacia delante y hacia atras masajean ¢l
titere ¥ los owarios; «la cobras ¢s
especialmente atil ¢n ol caso de
menstruaciones ircegulares o dolorosas,

La glandula pituitaria

Las hormonas sexuales masculinas
Los westiculos son la fuente principal de la
hormona sexual masculina, la testosterana.
La prictica regular de las asanas, del
pranayama y.de la relajacion mantiene

el equilibrio hormonal masculino y ayuda
a aliviar problemas y trastornos sexuales.

Esta glandula maestra regula la secreciin de todas las oiras

slidndulus endocrinas y esti divectamente contralada por el cerebro,

La tiroides y la paratiroides

ol creciniiento ¥ los procesos celulares.

La asana mids beneficiosa para ella es la postura sobre la cabeza,

La tiroides controla lu tasa de metabolisma basal,

La parativeides controli la concentracian de calcio
vde fosfatos en la sangre, Anibas reciben un
masaje por aceidn de la postura sobre los hombros.

gléndulas
supramenales
P El pancreas y las glandulas suprarrenales
pancreas Las secreciones de estas glandulas son esencrales para la vida,

y afectan grandemente al estado entocional y fisico,

El pincreas produce insuling para reeufar el azicar en la
sangre y resulta favorecido por «el pave realw, que masajea
bazo y pancreas. La corteza suprarrenal produce las
hormonas sexuales y una secrecion vital, los corticoesteroides;
la médula segrega adrenaling (que se libera wmbién en las
terminaciones de los nervios simpiticos), para preparar

el cuerpo para la reaccion de «lucha o hnidav, Las asanas,

la relajacion y la meditacion estabilizan las reacciones

de vstrés e inliben la secrecion de adrenaling,




Los nervios
Un sisterna nenvioso sano nos permite
hacer frente a tados los acontecimiantos
de la vida con calma y adaptabilidad.
Mantiena lodos los musculos, Grgancs y
tejides del cuerpo funcionando con plena
eficacia, agudiza la percepcion sensorial
y crea en todo el organismo una
sensacion de vitalidad y enargia.

El sisterna nervioso esta constituido

por grandes cantidades de células
individuales. o neuronas, cada una de las
cuales tiene un cuarpo celular del cual
parten largas fibras gue lransmiten
rapiclas series de impulsos o sefales
nerviosas. Los nenvios, que las dsanas
tonifican y estiran, estan formados por
haces de fibras. Al eliminar las toxinas

de los tejidos, 1as asanas benefician la
naurotransmision en las lerminaciones
nerviosas y en las sinapsis que hay entre
los nervios. Se ha demostrado que

el yoga estabiliza la reaccion del sisiema
nemnvioso ante el estrés, haciendo
desaparecer la tension muscllar
constante producida por [as repetidas
senales de alerta provenientes

del sistema nervioso y calmando

los sintomas involuntarios de amenaza
(aceleracion de los latidos cardiacos,
sudores, angustia) generados por el
sistema nervinso simpatico.

El sistema nervioso periférico

Los nervias espinales salen de la médila
espinal a pares, a uno y otro lado de cada
segmiento, y se ramifican finalmente para

formar el sistensa periférico. Las fibras

motoras (eferentes) Hevan instrucciones
i lados fos muisculos, en tanto que

las sensariales (aferentes) aportan
informacion proveniente de todos los
receptores. Kl sistema nerviose autonomao
(simpatico/parasimpidtico ), que rige

las funciones involuntarias, se originag
teapbicn en ln colummna las fibvas
nerviosas simpdticas son portadoras de
ganglios (centros de control) importantes,
que resultan tonificados por los
estiramientos de columna. Los yoguis
son capaces de influir voluntariamente
sabre el sistema nervioso simpdtico.
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El sistema nervioso central

El sistemia nervioso central constituye

la central eloctrica y el contra de
comnicaciones del cuerpo. Profundamente
arragados en In médula, los nervips
espinales salen de la columna para abastecer
In toralidad del sistetma. Dentro dela
middula riene lugar wuna intercomunicacion
incesante, ¥ los impulsos recorren
rdpidamente y en ambos senrido (hacia

y dlesde el covebro) lus fibras sensoriales y
motoras, Las asanas actdan endrgicamente
sobre todas las partes del la colunna
vertehral, tonificando las raices nerviosas

y liberandao los nervios de cualquier presion
aque pudieran sufrir on los puntos

donde emergen al exterior desde la
columina vertehral,
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Glosario de términos sanscritos

A
Agni sara un kriya dastinado a
masajear los drganos digestivos;
agni sigrifica sfuego»
Ahimsa no violencia; un yama
Ajna chakra ef sexto chakra, enfre las
cejas
Akarna dhanurasana &/ arquero
Anahata chakra af cuarto chakra,
ol del corazon
Ananda baatitiicl
Anjaneyasana /a luna crecients;
las aberiuras de piemas
Anuloma viloma pranayama
que allerna las fosas nasales
Apana e/ aliento que desciende;
una manifestacion def prana
Ardha matsyendrasana la media
forsion de columna
Ardha padmasana &l medio loto
Asana postura (literalments, ~asiantos)
Ashram una ermila
Atman el S Mismo, el Alma, &l Espiritu

B

Bandha traba o contraccion muscular
para controlar ka circulacion def prana

Bandha padmasana a/ loto ligado

Basti un kriva deslinado a la irrigacion
de la parte final def colon

Bhakti yoga la senda yoguica de la
devocion

Bhastrika una varedad rapida de
pranayama, la respiracion del fuelle

Bhujangasana la cobira

Bija mantra seminal, o letra sanscrita,
que denota el poder de una deidad
0 de un elfemento

Brahma en la Trridad hindt,
el Creador

Brahman /o Absolulo

Brahmari una variedad de
pranayama, la respiracion
=canturreante-

C

Chakra cada uno de los siefe cenfros
da anargla pranica

Chakrasana /a rueda

Chin mudra un mudra de la manao,
que pone en contaclo el pulgar
y &l Indice

D

Dhanurasana &/ arco

Dharana concentracion

Dhauti un kriva destinado a la impieza
del estomago, ragando una gasa

Dhyana rmeditacion

G

Garbhasana ¢l fzto

Garuda asana &/ dguila

Guna cada una de las lres cualidades
que constituyen la totalidad del
universo manifiesto, o Prakrilf

Guru un maestro; literalmente, ~el que
disipa la oscuridads

H

Halasana &/ arado

Hatha voga rama practica del raja
yoga, que incluye las asanas, el
pranayama y los krivas; hatha
significa =sol y luna»

I

Ida uno da los nadis principales, que
fluye a traves de la fosa nasal
zquierda

J

Jalandhara bandha &/ cierre del
mentan

Janu sirasana la postura de la
cabera a las rodillas

Japa la repelicion de un marnira

Jiva e alma indivigual

Jnana yoga fa senda yoguica del
conociento

K

Kakasana &/ cusrvo

Kapalabhat un knya v pranayama
que limpia el sislerna respiratorio

Kapotha asana /a paloma

Karma [a ley de causa y efecto;
fiteralments, ~accione

Karma yoga la senda yoguica del
sarvicio desinteresado

Krishna una encarnacion de Vishnu

Kriya una practica de purificacion

Kukutasana ef galio

Kundalini ia energla espiritual
potencial

Kunjar kriya un kriva destinado a
fimpiar el estomago
Kurmasana fa (orluga

M

Mala una sarta de cuentas, usada en
la préctica del japa

Manas /a mente

Manipura chakra e/ tercer chakra,
ef del plexo solar

Mantra una sflaba, palabra o frase
sagrada, que se usd en la
rneditacion

Matsyasana ¢/ pos

Matsyendrasana la torsion de
columna

Maya ilusion

Mayurasana e/ pavo real

Meru la cuenta mayor de Luna mala

Mula bandha e/ cierre del anc

Mudra postura destinada a controlar
el prana

Muladhara chakra =/ primer chakra,
en la base de fa columna

N

Nadi canal nenvioso

Natarajasana la postura del Senor
Nalaraja

Nauli un kriva que masajea los
organos abdominales

Nirguna un iipo de medilacion;
literalmente, =sin cualidadess

Niyama una de las cinco observancias

0
OM el manira original

Oordhwapadmasana fa postura
sobre la cabeza en loto

P

Pada hasthasana /a postura de la
cabaza a los pies; postura ae las
manos a los pies

Padangusthasana la postura de
punitifias

Padmasana &/ lolo

Paschimothanasana /a flexion hacia
delante

Pingala 1no de los nadis principales,
que fluye a traves de la fosa nasal
derecha




Purna supta vajrasana &/ diamante

Prakriti la naturaleza, el universo
manifiesto

Prana /a enargia vital, la fuerza da la
vidla

Pranayama la requiacion def afiento;
un ejercicio respiratorio

Pratyahara &l retraimiento de los
sentidos

Purusha &f espiniu

R

Raja yoga /a senda yoguica de la
meditacion

Rajas e/ guna de la actividad

5

Saguna un lipo de meditacion;
fiteralmente «con cualidadeas»

Sahasrara chakra e septimo y mas
alto de los chakras, situado en la
coranilla

Salabhasana al saltamontes

Samadhi la supraconciencia

Samanu una varedad de pranayama
que impla los nadis

Sarvangasana la postura sobre los
hombros

Satchitananda exisiencia, conciencia
¥ bienaventuranza

Sattva e/ guna de la puraza

Sethu bandhasana &/ puenie

Shakti e prncipio femening activo

Shanti paz

Shiva en la Trinidad hina, &
Destructor; la fuerza pasiva
masculna

Simhasana la postura del ledn

Sirshasana /a postura sobre la
cabeza

Sithali, sitkari variedades del
pranayama que refrescan el cuerpo

Sukhasana la postura faclt

Supta vajrasana /a postura de
rodillas

Surya of sof

Surya bheda una varieciad cle
pranayama qgue cura ef cuerpo

Surya namaskar & «saludo al sol-

Sushumna &/ nadi principal, gue fluye
a través de la médula espinal

Sutra un aforisma; lteralmente «shilow

Swadhishthana chakra e/ sequndo
chakra, el de los genitales
Swami monte

T

Tamas al guna de la inercia

Tratak contemplacion continuada; un
kriva y una tecnica de concenlracion

Trikonasana o friangulo

u

Uddiyana bandha un cierre gue lieva
al diafragma hacia arriba

Ujjayi una variedad de pranayamea

Uthitha kurmasana /a lorfuga en
aquilibrio

\'}

Vatayanasana /a posiura que libera
fos wienttos

Vatyanasana /g postura de un pie y
una rodifia

Vedanta una escuela de filosofia;
lleralmente «al fin del conocimisntos

Vedas la autondad suprema de todas
las escrituras aras, revelada a los
sabios durante (a meditacidn

Virasana ol guerrero

Vishnu en fa Trinidad hindu, &
Praservador

Vishnu mudra un muadra de la mano,
que sa Lsa en pranayama

Vishuddha chakra &/ quinfo chakra,
el de la garganta

Vrikshasana la postura sobra las
manos

Vrischikasana of escorpion

Y

Yama wna de las cinco restricclones

Yantra un diagrama geometrico que
se usa en la meditacion

Yoaa la union del afma individual con
o Absoluto

Yogui, yoguini alguicn que practica
el yoga
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EL NUEVO LIBRO DEL
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[La gufa mds completa para la préctica
del yoga, que abarca todos los aspectos
de esta milenaria disciplina, con claras
instrucciones e ilustraciones paso a
paso. Indicada tanto para principiantes

COomo para expe rtos.

Consigue un cuerpo firme
y en forma.

Mejora tu salud y bienestar.

Elimina el estrés y la tensién.

Aumenta tu capacidad
de concentracién.

Indicado para personas
de cualquier edad.

El nuevo libro del yoga ha sido elaborado
siguiendo las ensefianzas del Swami
Vishnu-devananda, pionero en Occi-
dente de la prictica del yoga y tun-
dador de los Centros de Yoga Siva-
nanda Vedanta, mdximas autoridades

en hatha y raja yoga.
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