Test respiracion: Capacidad respiratoria (respuestas)

Capacidad Respiratoria

12

La verdadera respiracién no se hace en los
pulmones sino en la célula, y sabemos que
el oxigeno para éstas es tan fundamental
que no sobrevivirian mds alléa de..

e un minuto y medio

v 15 min. aunque las células mas sensibles
del cerebro estarian hechas “fosfatinas”

e en condiciones normales de laboratorio
durarian 45 min.

13

En cambio sin respirar pulmonarmente, no
teniendo en cuenta algunos yoguis que se
entierran bajo tierra o duermen bajo el
agua, o0 buceadores nativos de perlas o
catalepsias raras, dificilmente
aguantariamos sin respirar mas alla de..

v 2 6 3 minutos
e exactamente 12 min.

e escasamente un minuto

14

Si uno no es un buen yogui o un veterano
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alpinista, es frecuente..
* no llegar a lo alto de la cumbre
* tener disnea, es decir, hiperoxigenacién

Vv tener disnea, o sea dificultad
respiratoria

* tener disnea o paro respiratorio

15

Una respiracién normalizada va a 20 km por
hora, pero cuando tosemos el aire pasa a
través de la garganta a..

* justo el doble, 40 km/h

Vv por una necesidad de expectoracién el
aire va a 800 km/h

el aire sale con mds fuerza pero no con
mas velocidad

16

En el Gheranda Samhita se dice que una
espiracidén normalizada tiene una longitus
de 12 dedos, al cantar 16, al caminar 24,
en el suefio 30 y al hacer el amor 36. Pero
iqué ocurre en los estados de samhadi?

* la respiracién se vuelve
extraordinariamente intensa

Vv se vuelve casi imperceptible

* no podemos hablar de una relacién directa
entre respiraciéon y estado de éxtasis



17

iCudl de estas ventajas de las
respiraciones lentas no es cierta?:

* mayor tiempo para el intercambio gaseoso
v expulsién total del aire en los pulmones

 mayor ventilacién del aire pulmonar
inutilizado

e efecto sedante sobre el sistema nervioso

18

El mantenimiento voluntario a través de
ejercicios respiratorios de una respiracién
demasiado lenta favorece

* la oxigenacién de la sangre
Vv menos oxigeno pero con un efecto sedante

e la menor tolerancia al CO2

19

La capacidad pulmonar total es de unos
5000ml pero hay una parte que nunca se
intercambia en una sola respiracién, y es..

* el volumen de reserva espiratorio
v el volumen residual de unos 1000 ml.

* la capacidad residual funcional de
2500ml.



Julian Peragdn

Test respiracion: Capacidad respiratoria

Capacidad Respiratoria

(Pueden coincidir varias respuestas
correctas)

12

La verdadera respiracién no se hace en los
pulmones sino en la célula, y sabemos que
el oxigeno para éstas es tan fundamental
que no sobrevivirian mas alla de..

e un minuto y medio

e 15 min. aunque las células mas sensibles
del cerebro estarian hechas “fosfatinas”

e en condiciones normales de laboratorio
durarian 45 min.

13

En cambio sin respirar pulmonarmente, no
teniendo en cuenta algunos yoguis que se
entierran bajo tierra o duermen bajo el
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agua, o0 buceadores nativos de perlas o
catalepsias raras, dificilmente
aguantariamos sin respirar mas alla de..

e 2 0 3 minutos
e exactamente 12 min.

e escasamente un minuto

14

Si uno no es un buen yogui o un veterano
alpinista, es frecuente..

* no llegar a lo alto de la cumbre
* tener disnea, es decir, hiperoxigenacién

* tener disnea, o sea dificultad
respiratoria

* tener disnea o paro respiratorio

15

Una respiracién normalizada va a 20 km por
hora, pero cuando tosemos el aire pasa a
través de la garganta a..

* justo el doble, 40 km/h

* por una necesidad de expectoracién el
aire va a 800 km/h

el aire sale con mds fuerza pero no con
mas velocidad



16

En el Gheranda Samhita se dice que una
espiracidén normalizada tiene una longitus
de 12 dedos, al cantar 16, al caminar 24,
en el suefio 30 y al hacer el amor 36. Pero
iqué ocurre en los estados de samhadi?

 la respiracion se vuelve
extraordinariamente intensa

» se vuelve casi imperceptible

* no podemos hablar de una relacién directa
entre respiracién y estado de éxtasis

17

i{Cual de estas ventajas de las
respiraciones lentas no es cierta?:

* mayor tiempo para el intercambio gaseoso
* expulsion total del aire en los pulmones

 mayor ventilacién del aire pulmonar
inutilizado

e efecto sedante sobre el sistema nervioso

18

El mantenimiento voluntario a través de
ejercicios respiratorios de una respiracién
demasiado lenta favorece

* la oxigenacién de la sangre

* menos oxigeno pero con un efecto sedante



e la menor tolerancia al CO02

19

La capacidad pulmonar total es de unos
5000ml pero hay una parte que nunca se
intercambia en una sola respiracién, y es..

el volumen de reserva espiratorio
* el volumen residual de unos 1000ml.

 la capacidad residual funcional de
2500ml.
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Test respiracion: Vias aéreas (respuestas)

Vias Aéreas

1

Nuestra nariz es bien peculiar; en su
interior hay unos cornetes

fibrocartilaginosos que “marean” al aire
creando turbulencias para..

* para que la cavidad olfativa nunca se
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colapse

Vv para que el aire se caliente y evite el
enfriamiento de los pulmones

e para que haya mas superficie olfativa

 para que las corrientes energéticas creen
una polaridad positiva.

La mucosa de la nariz tiene células que
segregan mucosidad y otras con unas
pequefias pestafias cuya funcidén es..

v lubricar la mucosa y eliminar el polvo
del aire inhalado

* son descongestionantes

e producen la vasoconstriccién de toda la
mucosa

Si podemos oler romanticamente una rosa es
gracias a las fibras nerviosas que estan
conectadas directamente con..

* el hemisferio cerebral derecho
e con el cerebelo profundo

v con las porciones mas antiguas del
encéfalo



La faringe es el cruce entre las vias
respiratorias y las digestivas. De forma
natural el mordisco del bocadillo se va al
estémago y el aire a los pulmones, gracias
A

e a la inclinacién peculiar que tiene el
es6fago y la traquea

* debido al movimiento de la campanilla

v gracias al descenso de la epiglotis

Es evidente, sobre todo en los hombres, que
cuando estan en apuros tragan saliva y la
nuez del cuello sube y baja pero, nos
preguntamos, ¢qué esconde dicho cartilago
en su interior?

e el hueso hioides

toda la laringe

los primeros anillos de la trdaquea

Vv las cuerdas vocales

La laringe ademas de dejar pasar el aire es
también un organo de fonacién. Esta es
movil necesariamente para que ..

Vv para que tengan flexibilidad los precisos
movimientos del habla

* para poder empujar hacia arriba la
expectoracién de los bronquios



 para que la laringe a modo de bomba pueda
absorver el aire

* para que los movimientos del cuello no
interfieran

Si contaramos s6lo con la laringe para
hablar en voz alta..

v no nos escucharia nadie pues la voz
necesita las cajas de resonancia de los
senos de la cara, la boca, etc.

 saldria una voz tan estridente que
tendriamos que taparnos los oidos

e s6lo habria balbuceos.

La traquea se bifurca a nivel de la cuarta
vértebra dorsal en los bronquios
respectivos a cada pulmén. Sin embargo,
aunque no sea muy evidente, el pulmén
derecho recibe mas aire, épor qué?

* porque el pulmén derecho se tiene que
acoplar al higado y hace de mayor
contrapeso.

e porque es por el pulméon derecho por donde
pasa la vena cava y requiere mas oxigeno
para el intercambio gaseoso.

Vv porque el pulmén izquierdo tiene que
alojar al corazon y sélo se compone de dos
16bulos



Hay una pleura interna que envuelve a los
pulmones y otra externa que tapiza toda la
cavidad toracica. Hay “algo” que las
mantiene unidas

e un liquido interpleural de consistencia
densa y sebosa

* unas pequefias fibras cartilaginosas

v una presién negativa que tira del pulmédn
en su conjunto con los movimientos de la
cavidad toracica

e una absoluta sincronicidad entre las dos

10

Los perfumes naturales como el incienso se
utilizan principalmente en todos los casos
siguientes menos en uno, écual es?

* porque huelen bien y alivia el mal olor
de las aglomeraciones en recintos cerrados.

e porque sus esencias balsdmicas ionizanlas
terminaciones nerviosas de la nariz

* porque invitan a respirar profundamente

Vv porque el perfume evoca lugares lejanos
en la memoria

11

Los alveolos son extremadamente sensibles
al tabaco, a los cambios de temperatura



bruscos, a las retenciones prolongadas,
etc, por lo que..

v merecen especial cuidado porque no se
recuperan nunca.

 tienen una limitada pero eficiente
capacidad de recuperacién

* si no llegamos a la destruccién de mas de
la tercera parte del parénquima pulmunar no
importa porque la respiracién normal tiene
bastante con las 2/3 partes.
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Test respiracion: Vias aéreas

Vias Aéreas

(pueden coincidir varias respuestas
correctas)

Nuestra nariz es bien peculiar; en su
interior hay unos cornetes
fibrocartilaginosos que “marean” al aire
creando turbulencias para..

e para que la cavidad olfativa nunca se
colapse
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* para que el aire se caliente y evite el
enfriamiento de los pulmones

e para que haya mas superficie olfativa

* para que las corrientes energéticas creen
una polaridad positiva.

La mucosa de la nariz tiene células que
segregan mucosidad y otras con unas
pequefias pestafias cuya funcidén es..

 lubricar la mucosa y eliminar el polvo
del aire inhalado

* son descongestionantes

e producen la vasoconstriccién de toda la
mucosa

Si podemos oler romanticamente una rosa es
gracias a las fibras nerviosas que estan
conectadas directamente con..

el hemisferio cerebral derecho
 con el cerebelo profundo

e con las porciones mas antiguas del
encéfalo

La faringe es el cruce entre las vias
respiratorias y las digestivas. De forma



natural el mordisco del bocadillo se va al
estomago y el aire a los pulmones, gracias
..

* a la inclinacién peculiar que tiene el
es6fago y la traquea

* debido al movimiento de la campanilla

* gracias al descenso de la epiglotis

Es evidente, sobre todo en los hombres, que
cuando estan en apuros tragan saliva y la
nuez del cuello sube y baja pero, nos
preguntamos, {qué esconde dicho cartilago
en su interior?

e el hueso hioides

toda la laringe
* los primeros anillos de la traquea

e las cuerdas vocales

La laringe ademas de dejar pasar el aire es
también un organo de fonacién. Esta es
movil necesariamente para que ..

 para que tengan flexibilidad los precisos
movimientos del habla

* para poder empujar hacia arriba la
expectoracién de los bronquios

 para que la laringe a modo de bomba pueda



absorver el aire

 para que los movimientos del cuello no
interfieran

Si contdramos s6lo con la laringe para
hablar en voz alta..

* no nos escucharia nadie pues la voz
necesita las cajas de resonancia de los
senos de la cara, la boca, etc.

 saldria una voz tan estridente que
tendriamos que taparnos los oidos

e s0lo habria balbuceos.

La traquea se bifurca a nivel de la cuarta
vértebra dorsal en los bronquios
respectivos a cada pulmén. Sin embargo,
aunque no sea muy evidente, el pulmén
derecho recibe mas aire, épor qué?

e porque el pulmén derecho se tiene que
acoplar al higado y hace de mayor
contrapeso.

* porque es por el pulmén derecho por donde
pasa la vena cava y requiere mas oxigeno
para el intercambio gaseoso.

e porque el pulmén izquierdo tiene que
alojar al corazén y sdélo se compone de dos
16bulos



Hay una pleura interna que envuelve a los
pulmones y otra externa que tapiza toda la
cavidad toracica. Hay “algo” que las
mantiene unidas

e un liquido interpleural de consistencia
densa y sebosa

* unas pequefias fibras cartilaginosas

* una presién negativa que tira del pulmén
en su conjunto con los movimientos de la
cavidad toracica

e una absoluta sincronicidad entre las dos

10

Los perfumes naturales como el incienso se
utilizan principalmente en todos los casos
siguientes menos en uno, écual es?

* porque huelen bien y alivia el mal olor
de las aglomeraciones en recintos cerrados.

e porque sus esencias balsdmicas ionizanlas
terminaciones nerviosas de la nariz

* porque invitan a respirar profundamente

* porque el perfume evoca lugares lejanos
en la memoria

11

Los alveolos son extremadamente sensibles
al tabaco, a los cambios de temperatura



bruscos, a las retenciones prolongadas,
etc, por lo que..

* merecen especial cuidado porque no se
recuperan nunca.

 tienen una limitada pero eficiente
capacidad de recuperacién

* si no llegamos a la destruccién de mas de
la tercera parte del parénquima pulmunar no
importa porque la respiracién normal tiene
bastante con las 2/3 partes.
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Test respiracion: diafragma (respuestas)

Diafragma

42

Lo primero que experimentamos ante un susto
repentino es:

* Relajacioén de esfinteres
Vv corte brusco de la respiracién

e Afonia
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43

E1l diafragma es el principal musculo:
* que favorece la espiracidn

v inspiratorio

* es secundario, s6lo acompafia la
respiracién alta

44

El diafragma es un misculo en forma de
cUpula cuyo nucleo fibroso se llama:

* neumogastrico
e centro diafragmatico abdominal

Vv centro frénico

45

Cuando uno hace una inspiracién muy forzada
esta provocando a nivel de estatica del
cuerpo:

 un alargamiento beneficioso de la espalda

v una acentuacién de la curvatura lumbar a
través de las inserciones del diafragma en
las primeras vértebras lumbares

e una lordosis cervical

46

Cuando el diafragma esta en contraccion



cronica respiratoria:
* tenemos la sensacidén de ahogo

Vv aplana el estémago y dificulta las
digestiones

e produce fundamentalmente hipo

47

iQué elementos de éstos pasan por el centro
frénico?

v la arteria aorta
v el nervio neumogastrico
v el eséfago

 la traquea

48

¢Qué resistencias se oponen a la bajada del
centro frénico al hacer una inspiracién?

v los pulmones y los elementos del
mediastino

v misculos abdominales excesivamente
contraidos

Vv prendas demasiado ajustadas de vestir

Vv evidentemente si la mujer estd embarazada

49



También las fibras del diafragma se
contraen sobre la masa visceral como una
burbuja de agua, que comprimida de arriba a
abajo, puede deformarse a lo ancho, con lo
cual..

Vv provocando una elevacién y ensanchamiento
de las costillas

» el centro frénico queda fijado y no baja

* las fibras van globalmente oblicuas hacia
arriba y hacia adentro.

50

De estas funciones cuales son propias,
aunque secundarias, del diafragma

v mantener el peristaltismo intestinal

v como una bomba favorecer el retorno
sanguineo

Vv activarse en el canto, al bostezar y con
el hipo
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Test respiracion: diafragma
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Diafragma

(pueden coincidir varias respuestas
correctas)

42

Lo primero que experimentamos ante un susto
repentino es:

* relajaciodn de esfinteres
e corte brusco de la respiracion

« Afonia

43

El diafragma es el principal misculo:
 que favorece la espiracién

* inspiratorio

* es secundario, s6lo acompafa la
respiracién alta

44

El diafragma es un midsculo en forma de
cipula cuyo nucleo fibroso se llama:

* neumogastrico
e centro diafragmatico abdominal

e centro frénico

45



Cuando uno hace una inspiracién muy forzada
estd provocando a nivel de estatica del
cuerpo:

 un alargamiento beneficioso de la espalda

* una acentuacién de la curvatura lumbar a
través de las inserciones del diafragma en
las primeras vértebras lumbares

e una lordosis cervical

46

Cuando el diafragma estd en contraccién
crénica respiratoria:

* tenemos la sensacidén de ahogo

 aplana el estdémago y dificulta las
digestiones

* produce fundamentalmente hipo

47

iQué elementos de éstos pasan por el centro
frénico?

la arteria aorta

e el nervio neumogastrico

el esdéfago

la traquea

48



iQué resistencias se oponen a la bajada del
centro frénico al hacer una inspiracién?

* los pulmones y los elementos del
mediastino

* misculos abdominales excesivamente
contraidos

* prendas demasiado ajustadas de vestir

e evidentemente si 1la mujer estd embarazada

49

También las fibras del diafragma se
contraen sobre la masa visceral como una
burbuja de agua, que comprimida de arriba a
abajo, puede deformarse a lo ancho, con lo
cual..

 provocando una elevacién y ensanchamiento
de las costillas

e el centro frénico queda fijado y no baja

e las fibras van globalmente oblicuas hacia
arriba y hacia adentro.

50

De estas funciones cuales son propias,
aunque secundarias, del diafragma

* mantener el peristaltismo intestinal

e como una bomba favorecer el retorno
sanguineo

 activarse en el canto, al bostezar y con



el hipo
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Meditacidén: El lenguaje del Haiku

e El haiku es una forma poética japonesa
fuertemente influenciada por el Budismo
Zen. Pero el Haiku es mds una experiencia
espiritual que una expresién del lenguaje.

* Nuestra percepcién de la realidad viene
filtrada por el mundo simbdélico y
cognitivo, hasta tal punto que el lenguaje
mas que una aproximacién a la realidad crea
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él mismo la realidad. La relacién directa
con el objeto desaparece. S6lo percibimos
lo que las categorias de nuestro lenguaje
permite. Nos hemos olvidado del mundo
presimbélico, de la intuicién.

* El lenguaje discrimina y aclara las
cosas, pero simultaneamente divide y crea
oposicidn. Podriamos recordar la figura del
mago en el Tarot que con el lenguaje crea
la ilusién del mundo, de uno mismo.

e No hay antes y después, apenas hay
verbos, es una meditacién del instante
donde uno debe desaparecer.

 Matsuo Basho (1644-1694), se educd como
samurai. Después, en Kyoto estudidé cldasicos
chinos y japoneses. En 1681 conocié al
maestro zen Bucho. Basho, significa
platano. Hace del haiku la expresidén de su
iluminacién.

* La poesia de Bashd se centra en el amor y
en lo cotidiano. El mismo decia sin
experimentar frio y hambre, la verdadera
poesia era imposible. Su vida estuvo
marcada por la pobreza buscada
intencionalmente y por las numerables
peregrinaciones a lo largo del Japén.

e La intuicién estd mas patente en las
culturas orientales. Su mismo lenguaje y
escritura permite una mayor libertad a la
hora de acercarse al objeto. Los kanjis
chinos representan un simbolo.

* Lo importante del haiku no es transmitir
un concepto a través de la poesia sino
despertar la conciencia de la no dualidad.
Se trata de liberarse de los limites del
lenguaje.



* No se trata de imponer nada, ni de
comunicar nuestra ideologia, ni de mostrar
nuestro ego. No es lo que dice el haiku
sino lo que no dice. Algo que va mas alla
de la conciencia simbdélica. Su comunicacién
es invisible, sutil.

 La sucesion de las estaciones eran el
ritmo de su respiracién. La naturaleza era
un verdadero maestro viviente.

 Decia que el poeta debia abandonar sus
actitudes personales. Asi la vanidad del
poeta no debia manifestarse. No componer un
poema impulsado por su ambicidn.

* ELl problema no radica meramente en el
lenguaje, sino en la conciencia que utiliza
el lenguaje. La conciencia debe ser libre,
utilizar los limites del lenguaje sin
guedar atrapado en ellos.

e Bashd decia que el haiku es simplemente
lo que esta sucediendo en este lugar, en
este momento. Es el aqui y ahora. Intuicién
pura.

* E1 haiku es breve porque quiere escapar
de las trampas discursivas.

luna llena otofo

rodeando lago

noche toda

diferente a:



luna 1lena de otofio
he vagado toda la noche

alrededor del lago.

* Decia: Los versos de algunos poetas estan
excesivamente elaborados y pierden la
naturalidad que procede del corazéon. Lo que
viene del corazén es bueno, la retérica es
innecesaria. El valor del haiku es corregir
la utilizacidén de las palabras ordinarias.
No debemos tratar las cosas
descuidadamente.

e Un discipulo compuso este haiku:

Libélulas rojas
quitales las alas

y seran vainas de pimienta.

Basho respondid:

No, de este modo has matado a las
libélulas. Di mas bien:

vainas de pimienta

anadeles alas

y seran libélulas

Para vivificar la naturaleza y no



destruirla.

* No he escrito ningln verso en mi vida que
no sea mi poema de despedida.

Habiendo enfermado en el camino,

mis suenos

merodean por paramos yermos
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Las trampas del profesor/a de Yoga

Ya que el profesor o la profesora se mira,
por asi decir, en el espejo de los halagos
o0 criticas de sus alumnos puede llevarle a
una errénea interpretacién de su funcién
pedagégica. Mientras el profesor no tenga
un espacio de supervisién en el cual se
aborde su profesionalidad pero desde una
base mas objetiva podemos caer en
innumerables trampas, que evidentemente
parecen no serlo.
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Confusién entre practica y clase impartida.

Esta es una de las confusiones mds comunes
porque es comoda. Si impartimos muchas
clases y no tenemos tiempo practicamos
junto con la clase para los alumnos. El
cuestionamiento viene si profundizamos y
nos preguntamos cual es en realidad
nuestra practica personal (sadhana). Una
practica personal es partir del punto donde
nosotros estamos y caminar hacia

nuestras necesidades, y esto, claro estd,
no tiene porque ser el mismo punto que
nuestros alumnos.

Trampa de la seducciodn

Es una trampa muy peligrosa porque detras
de la seduccidén hay una compraventa de
reconocimiento. Se quiere agradar a toda
costa y se proponen ejercicios bonitos, muy
espiritualoides o con mucha carga
emocional. Pero no habrd avance porque tras
los flashes se entra en un vacio, en la
inseguridad de saber qué estamos haciendo y
hacia dénde vamos.

Otra trampa muy poderosa es la de colocarse
como modelo

El/la profe lo hace muy bien, y lo muestra
a todos. Lo hace tan bien que nadie lo
puede superar. El listén esta tan arriba
que todos lo admiran. Sin embargo abusar de
colocarse en la referencia es peligroso
porque impotentiza, el alumno no sabe en
qué espejo mirarse, en el propio, débil e



inseguro, o en el del profesor brillante y
perfecto.

No proponer lo que conviene

Esta es la contra-trampa de la anterior,
pues toda luz tiene su sombra. Si bien
acostumbramos a mostrar lo que nos sale
bien, tendemos a ocultar lo que no nos sale
tan bien. Puede ser que a un grupo le
convenga hacer tal tipo de practica pero si
al profe no le gusta, no lo domina, pues de
una forma inconsciente lo relega o lo toca
tangencialmente. El resultado es un
empobrecimiento de la ensehanza.

La trampa de la charlataneria

Hay profes que hablan muy bien, y se
destacan por esa facilidad de palabra y de
llevar a los alumnos a mundos insondables.
Asi el profesor se gusta oirse hablar de
cosas bonitas y fantasticas y habla, habla.
Si bien es cierto que en las primeras
etapas hay que ser mads directivo con el
alumno y acompafiar con mas pautas, no
podemos invadir todo el silencio sin dejar
la intimidad necesaria para que el alumno
se conecte (en silencio) consigo mismo.

6
No atreverse a observar

E1l profesor novato suele pecar de timido al
notar la presencia de un grupo sobre lo que
hace o dice. Entonces uno no quiere ni
mirar, pone la “casete” y sigue el ritmo de
la clase. Pero también se puede dar en
profesores mas avanzados que no corrigen,



no contactan, no miran, no preguntan y se
gquedan en una especie de escenario sin
bajar a la grada.

La comodidad de la improvisacidn

A veces los profes de Yoga llegamos a la
clase con la lengua fuera, estresados. La
vida moderna es cierto, hay que hacer
muchas cosas para sobrevivir. La tentacidn
del profesor avanzado es que dar una clase
es facil: te estiras, te tumbas, te relajas
y meditas. iPero esto es una trampa!. EL
Yoga como otras tantas cosas es un arte, un
arte que profundiza y se ajusta a lo
vivido, al instante, al grupo. Un jazzista
improvisara pero con una base de practica
enorme previa. Tener la clase preparada es
un incentivo al estudio y la profundizacidn
aunque a la hora de la verdad el momento te
haga improvisar.

El esquema fijo

Si tal como veiamos podemos quedarnos en a
improvisacién del momento por el momento,
también podemos irnos al esquema fijo por
seguridad. Hay quien hace la misma serie
con variante, o el mismo calentamiento, la
misma relajacioén, etc, etc. La variedad
(dentro de un orden) es importante para el
aprendizaje por eso cambiamos de posturas,
de ritmos, de énfasis.

Querer tener siempre una respuesta

Los alumnos quieren saber y uno, en una
cierta omnipotencia, quiere dar siempre una



respuesta. Pero es una gran trampa porque
pocas cosas las tenemos asumidas de verdad,
0 parten de nuestra propia experiencia. La
respuesta que hay que dar es para que el
alumno siga en su busqueda, confie mas en
su intuicién y nosotros, como profesores
ser un apoyo en esa blUsqueda. A veces es
importante no dar esa respuesta que no es
mas que un capricho de nuestra mente, de
una ansiedad. Un exceso de erudiccidn
también es peligroso.

10
Apostar por un subgrupo privilegiado

No poder trascender los propios gustos y
aversiones. Querer premiar a unos y
castigar a otros, ser indiferentes con los
que no te caen bien, termina por crear
subgrupos, envidias, frustraciones que no
llevan mas que a una escisién del grupo. La
profesionalidad del profesor/a ha de estar
por encima y prestar atencién alli donde
hace falta.

11

Impartir lo que todavia no se domina o se
conoce suficientemente

A menudo el profesor tiene ganas de algo
nuevo, o0 bien se entusiasma con un nuevo
conocimiento, algo que ha aprendido hace
poco y ya lo esta impartiendo sin mediar un
tiempo de digestién, si asegurarse primero
de sus efectos. Tenemos demasiada prisa y
eso no conviene porque el alumno desde
alglin nivel lo capta y no se entrega a lo
novedoso pero fragil.

12



Falta de puntualidad y frecuencia de
sustitutos

Cierto que hay momentos que nos tenemos que
ausentar por motivos profesionales o
personales, de viaje o por enfermedad, y
cémo no, algunos dias que podemos llegar
tarde a clase por motivos ajenos a nosotros
mismos, pero una frecuencia excesiva puede
dejar al alumno en una cierta inseguridad,
o con la sospecha que el grupo no le
interesa lo suficiente. Una muestra mas de
la falta de seriedad.

13
Critica de otros métodos

Creer que nuestra forma es la mejor y, la
de los demds, siempre errdénea es una manera
de trampear la realidad. Hacer apologia de
lo propio y una severa critica de lo ajeno,
puede poner al alumno en una posicidn
incémoda. No hay que forzar al alumno a que
se adhiera ideoldgicamente a lo que hacemos
en clase, tal vez le basta su propia
experiencia y su intuicién.

Julidn Peragodn

Asana: tiempos de vivencia

Fases vivencia asanal

Fases vivencia asana2
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Asana como un proceso

E1 asana al igual que el yoga o nuestro
propio camino es un proceso. Un proceso que
se despliega armoniosamente en el tiempo
para llegar a un objetivo deseado. Y este
proceso tiene unas fases, etapas por las
que hay que transitar de igual manera que
un alpinista tiene que rodear la montana
para encontrar la via mas adecuada de
ascensién a la cumbre.

Estas fases, estos tiempos de vivencia en
la realizacién de asana varian de
intensidad y el tiempo de duracién cambia
dependiendo de la persona que la ejecuta.
Estas fases por supuesto que no son
absolutas sino meramente indicativas
encontrando, tal vez, otras fases o
subfases que ahonden o maticen lo dicho a
continuacion.

Imaginemos pues estas fases. Imaginemos que
estamos en medio de una serie de Yoga
teniendo en cuenta que toda serie pasa por
unas fases concretas pero de las cuales
ahora no hablaremos. Cojamos la lupa no
para ver el metabolismo externo de esa
serie, sino el metabolismo interno de un
asana, sus entrafias, sus entresijos.

Imaginemos que acabamos de hacer dvipada
pitham, esta postura que es como un pequefo
puente, una mesa pequefa de dos patas, y
que la postura siguiente es una postura
invertida, sarvangasana, conocida como la
postura de la vela. Veamos las fases a
tener en cuenta.

Tendriamos que decir de entrada que para
que una melodia sea tal no basta con
colocar una nota al lado de otra, el misico
tiene que sentir esa ligazdén que vincula



una nota con otra hasta hacer un parrafo
musical y asi toda una pieza. El profesor/a
de Yoga también tiene que hacer misica,
tiene que sentir su hacer como el arte de
ligar una postura con otra sin que medie
violencia, sobreesfuerzo o
insustancialidad, algo que se propone sin
saber adonde va.

1. Darse tiempo

Mientras estamos estirados en el suelo nos
damos tiempo, un tiempo necesario para ir
hacia un punto neutro desde donde afrontar
la nueva postura sin la carga de la
anterior. Este darnos tiempo nos esta
diciendo que cerremos bien lo anterior para
quedar disponibles ante lo nuevo.

2. Tiempo de escucha

Pues estamos en dvipada pitham y sabemos
que esta postura esta preparando
sarvangasana al abrir la parte alta dorsal
y las cervicales. Hemos bajado vértebra a
vértebra y hemos estirado las piernas hasta
quedar en savasana. Cuando queremos saltar
un pequeno arroyo, lo primero que hacemos
es acercarnos a él, ver la distancia y
medir nuestras fuerzas, tomar carrerilla y
dar un impulso para alcanzar la otra orilla
con holgura. En este tiempo de escucha en
el asana pasa igual, uno debe «medir» las
fuerzas de ese momento para ver si puede
llegar con relativa comodidad a la
siguiente postura o debiera introducir
elementos de autorregulacién. Tal vez esa
escucha nos aconseje hoy hacer la postura
contra la pared, hacer viparitakarani, o



simplemente no hacerla.

3. Tiempo de visualizacion

La mente es guia del cuerpo y su funcién es
la de anticipar lo que viene a
continuacién. De la misma manera que pensar
en una deliciosa comida nos provoca la
preparacion del sistema digestivo y de sus
jugos gastricos, la visualizacién antes de
realizar un asana activa una memoria
celular que nos facilta la realizacidn de
la misma. Esa memoria del cuerpo es fruto
de nuestra experiencia en esa postura a lo
largo del tiempo y también la que se activa
con la adecuada coordinacién previa entre
movimientos. Es como poner vaselina para
que todo encaje mejor, o por poner otro
ejemplo, el momento en el que el director
de orquesta alza por primera vez la batuta
teniendo ya integrada toda la sinfonia.

4. Tiempo de realizacién

Es pues el momento de llegar a alcanzar la
postura estatica. Puede ser una secuencia
de posturas entrelazadas mas o menos larga
aunque lo importante aqui es la conciencia
de lo que se estd haciendo. Queremos
realizar sarvangasana y para establecernos
en ella no hay un sélo camino, quizas cada
uno pueda encontrar su sendero. Por
ejemplo, podriamos doblar lentamente las
piernas contra el pecho y desde aqui
elevarlas a la vertical para estirar las
piernas y la parte baja de la espalda. A
continuacién podriamos elevar la cabeza
para dar espacio a las cervicales y zona
dorsal. Desde esta posicidén nos damos un



impulso con las manos para llevar las
piernas hacia atras dandonos la posibilidad
de colocar las manos en la espalda, y por
Gltimo 1levar las piernas a la vertical.

Hemos partido de savasana y ya estamos en
sarvangasana. La secuencia era precisa, su
funcién era la de llegar a la postura con
el menor esfuerzo. Todas las pautas que
implican a asana son validas para este
tiempo de realizacién. Hay que estar
presentes, con la conciencia de la
respiracién, con la minima tensién, etc.
Como imagen podriamos decir que todo el
yoga es una Unica postura que después en
cada serie se actualiza o se despliega en
numerosas asanas.

5. Tiempo de autorregulacidn

Los que hemos tenido una educacidén rigida
de pequefios en la escuela estamos mas o
menos vacunados contra el modelo fijo ante
el cual no cabe ninguna otra verdad. “Es
asi, y no hay nada mds que decir. Esto es
lo correcto y esto otro no”. Sin embargo,
el Yoga que es un camino de
autorrealizaciodn, de busqueda personal nos
propone otro modelo, mejor dicho, un
contra-modelo. Para ello tenemos la idea de
autorregulacién. Para mantener ese delicado
equilibrio de sthira-sukha del que
hablabamos anteriormente, cada uno deberia
tener la capacidad y los medios adecuados
para saberse regular, pues no se trata ya
del modelo como de «mi» modelo. La verdad
con maylUscula tiende a impotentizar, sin
embargo la verdad de cada uno es
liberadora. Por tanto, para encontrar «mi»
verdad en sarvangasana, quizas deba abrir o
cerrar un poco los codos, doblar un poco



las piernas o disminuir la vertical de la
postura. Estd claro que esta
autorregulacién debe estar dentro de unos
cauces marcados en la practica del Yoga
pues no todo vale. Dicho en otras palabras
no hemos de caer en la objetividad de la
postura pero tampoco en la mera
subjetividad. Hay un punto intermedio,
nuevamente un delicado equilibrio a
contemplar.

6. Tiempo de vivencia

Y es el momento de dejarse estar, de vivir
plenamente la postura. Vivir la postura es
el acto de sembrar y la consecuente espera
atenta a como esa semilla crece y se
expande. Durante este tiempo uno siente la
arquitectura de la postura, el efecto de la
gravedad, la activacién circulatoria.
Podemos sentir el flujo energético y las
zonas que se abren. Diriamos que a cada
postura le corresponde una apertura a lo
energético y una sintonia psiquica. La
vivencia profunda de la postura consiste en
eso, sentir como se imbrican, como se
solapan los distintos niveles, como un
nivel lleva a otro y asi sucesivamente.

7. Tiempo de trascendencia

Pero no todo puede quedar en la vivencia
estricta de la postura. Hay una dimensidn
superior sugerida por el significado
profundo del Yoga. El método trinitario del
Yoga formado por asana, pranayama y dhyana
hace de trampolin para que el ser que somos
se sumerja en el Ser que nos contiene, o0 si
se quiere, cuando el microcosmos se enlaza



con el macrocosmos.

Esta unidén intensa que proclama el yoga
tiene que ser la diana de toda asana. Si el
asana fuera la piedra que cae sobre la
superficie de un lago, lo esencial no seria
tanto el conocimiento de la piedra, su
peso, constitucién o volumen, sino aquellas
ondas que ha provocado, ese eco que permite
la expansidn de nuestra interioridad.

El tiempo de trascendencia es un tiempo no
de arquitectura y fisiologia del asana sino
un tiempo del Ser, un tiempo de encuentro.

Podria ser que nuestra manera de vivir el
asana fuera paraddjicamente una
reafirmacidén del ego, al hacernos vivir
poder o superioridad cuando en realidad el
asana, por definicién, deberia ser incomoda
al mismo ego pues lo sume en el silencio y
la presencia, alli donde no hay agarraderos
ni seguridades. Por eso decimos que toda
asana debe ser un portal para el aterrizaje
en el eterno ahora, alli donde tiene sus
raices el alma como bien intuimos todos. Y
es evidente que el asana trae muchos
regalos, desde la salud a la atencidn, pero
el mayor de ellos es la consciencia.

8. Tiempo de aceptacion del limite

Ahora bien ¢hasta cuando podemos mantener
ese asana? étendremos que guiarnos de lo
que dicen los libros o podremos adivinarlo
nosotros mismos?

Precisamente porque el Yoga esta prefiado de
escucha y sensibilidad no es necesario
llevar un folleto de instrucciones debajo
del brazo. Tan sencillo como que un asana



es tal hasta que deja de serlo. Los
sintomas son claros. Llega un momento en
que ese estado de especial intensidad que
habiamos conseguido con el asana se empieza
a perder. Cuando la concentracidn se
disipa, la respiracién pierde amplitud, la
postura se vuelve incdémoda, no digamos si
aparece dolor, es evidente que hemos de
deshacer. Ponernos un tiempo prefijado,
querer competir por mantener mas el asana
seria insensato. La verdadera escucha es
aceptacién de nuestros limites.

Entonces la postura presiona sabiamente,
nos indica que hemos de deshacer. En parte
aqui radica un trabajo importante y sutil
de crecimiento personal pues ya no se trata
tanto de luchar contra nuestros limites a
golpe de asana sino de ampliar esos limites
amorosamente para que entre mas vida, para
que haya mas sensibilidad.

Ya he dicho en alguna otra ocasién que el
riesgo del hatha yoga es caer en lo
acrobatico o en la perfeccién técnica
cuando la postura debe ser un puente hacia
lo interno y no todo lo contrario. Hay que
reconocer las motivaciones que nos llevan a
una practica espiritual como es el yoga y
hay que poder salir de creencias
establecidas y poco revisadas acerca de lo
que es la energia o lo sagrado. Y como la
fruta madura que hace con su peso inclinar
al arbol, la madurez en el Yoga es
humildad, lejos de lo pretencioso. En todo
caso, lo interesante del asana es que abre
un marco de dialogo entre lo que somos y lo
que queremos ser, que en la mayoria de las
veces nos trae dolor de cabeza.



9. Tiempo de deshacer

Una vez reconocidos esos limites se impone
el deshacer. Hemos ido de savasana a
sarvangasana y ahora toca volver a la
postura del cadaver. A bote pronto diriamos
que la vuelta deberia ser, al menos, la
inversa que la ida, pero nos
equivocariamos. La vuelta tiene a veces sus
propias leyes. Quiza hay que bajar con mas
lentitud, o pararnos un poco mas con las
rodillas sobre la frente (en el caso de
sarvangasana) para aflojar la tensidén de
las piernas y la espalda. Cada uno
encontrara su via para deshacer de la misma
manera que el rio encuentra su llegada al
mar buscando siempre el sendero del minimo
esfuerzo.

10. Tiempo de integracion

Cuando llegamos aqui uno diria que el asana
ya ha finalizado pues evidentemente ya no
estamos en sarvangasana sino relajados en
savasana. Pero en realidad éste es un
momento clave en la progresién de la
postura. Algo similar pasa con la
alimentacidn, creemos que hemos terminado
de comer, de alimentarnos, después del
Ultimo bocado, aunque el objetivo de esa
comida no era llenar el estdémago sino
nutrir las células. Pues bien, después de
deshacer el asana es el momento de escuchar
esa resonancia que ha dejado la postura e
integrar las nuevas sensaciones. Diriamos
que es el tiempo de la cosecha donde vamos
a recoger los beneficios desplegados a lo
largo de ella. Los resultados pueden ir
desde una propiocepcién mas de acorde con
la vertical a una calidad de silencio
interno exquisito, el abanico es muy



amplio.

Qué tonto seria el campesino que siembra
los campos a su hora con esmero y en el
tiempo de la cosecha se va de vacaciones o
cae en el olvido. El profesor de yoga
deberia marcar con celo este tiempo de
integracion pues el riesgo de abandonarse
una vez ya se ha hecho el esfuerzo tras la
asana es muy frecuente. Uno se olvida de
prestar atencién a esos cambios en el
cuerpo, respiracién o psique.

11. Tiempo de escucha para la compensaciodn

Volvemos a cerrar el circulo. Partimos de
una escucha y volvemos a ella. Esta escucha
tiene un significado, nos dice dénde
estamos, de donde venimos y addnde vamos.
Aqui aparece, antes de dar ningun otro
paso, antes de afrontar una nueva posicién,
la conciencia de que hay algo que
compensar. Conocemos pues la postura o
posturas que van a deshacer esos efectos
indeseables, esa presidn excesiva o0 esa
carencia de plenitud de lo hecho
anteriormente.

Desde aqui probablemente hariamos alguna
postura para aligerar la tensidn de las
cervicales como rotaciones muy lentas de la
cabeza en torno a los hombros, o una
variante suave de la postura del pez,
matsyasana. Si notdramos que la zona lumbar
también necesita alguna compensacién
simplemente con la postura de piernas
recogidas sobre el pecho, apanasana seria
sufieciente.

Quisiera aclarar que estas fase de la
vivencia de asana nos deben servir no tanto



para aplicarlas a rajatabla como para
entender que asana es un proceso complejo
que parte de una escucha y vuelve a ella
para contrastar los resultados. Algunas de
estas fases pueden durar un segundo pero
nos ayudan a no hacer las posturas de forma
mecanica, rutinaria

Sarvangasana es una postura que esta en
medio de una serie, dentro de un espacio de
trabajo interior que hace de contrapunto a
nuestra vida. Vida que es un eslabon mas de
la gran vida y del eterno misterio. Con
esto vengo a decir que nada estd separado,
que todo interactuia, que todo se entrelaza,
que todo es unidén como nos dice el yoga. Un
asana no es una fotografia porque en la
vida no hay fotografias, momentos fijos
desligados de otros momentos igualmente
fijos. Una flor real no es la idealizacidn
que tenemos de ella en un momento de
supuesto esplendor, una flor es una
sucesién de momentos y de etapas dentro de
un proceso mayor.

Julian Peragdn

Movimiento y respiracioén

Asana dindmica

Asana tiene una dimensién dinamica. De
hecho el primer paso en nuestra practica
hacia asana es la unién de la respiracidn
con el cuerpo a través del movimiento. Hay
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que practicar progresivamente para llegar
al asana con comodidad.

La ventaja en esto es que para seguir la
coordinacién de la respiracién con el
movimiento la mente tiene que estar atenta
porque si no no es posible.

* La postura en movimiento predispone y
favorece la consecucién de la estatica.

e Tiene que haber unificacién entre
movimiento y respiracidn.

* La calidad de movimiento serd lentificado
para que la atencién esté presente.

e EL movimiento tiene que ir hacia la mayor
amplitud sin forzar los limites.

* La repeticidén es necesaria sin llegar a
la monotonia. Repeticidn para el
aprendizaje, la vivencia y el dominio de la
postura.

* En la postura dinamica vamos de elementos
sencillos a mas complejos, integrando cada
vez nuevos elementos.

e Se trabajan los musculos superficiales,
fasicos, que preparan la columna para la
inmovilidad donde se trabajan los mlsculos
de la estatica, toénicos, los midsculos
profundos.

Respiracién y movimiento

La respiracién lo interpenetra todo.
Postura y aliento forman un tandem
indisoluble y es importante mantener una
buena armonia entre ellos. Es importante
conocer los movimientos naturales de la



respiracion:

cuando espiramos:

— las costillas bajan

el diafragma sube al empujar los pulmones

— los abdominales entran hacia la columna
vertebral

— el toérax se deshincha, vuelve a su
posicidn

— hay una tendencia a la cifosis dorsal
— la pelvis va hacia la retroversidn
— la lordosis lumbar disminuye

— encontramos menos presién en las
diferentes cavidades corporales

— las fascias arrastran hacia la rotacidn
interna los segmentos del cuerpo

e cuando inspiramos:

— se ensancha el tdérax

— las costillas suben

— el diafragma baja

— se endereza la columna dorsal
— se acentla la lordosis lumbar

— hay un aumento de la presién en las
cavidades abdominal, tordcica y craneal



— la pelvis rueda en anteversién

— las fascias arrastran los segmentos
corporales hacia la rotacién externa

e teniendo en cuenta lo anterior, 1la
respiracién natural en los diferentes
movimientos es:

— en flexidén la respiracién natural es de
espiracion.

— en extensién lo apropiado es la
inspiracion. (sin embargo, en ciertas
extensiones podemos espirar)

— en torsién la columna gira

comprimiéndose, el abdomen se presiona y el
diafragma tiende a subir un poco, por tanto
lo mads natural en la torsidén la espiracion.

— en inclinaciones laterales la parrilla
costal sube invitandonos a la inspiracién.
Aunque el otro lado se comprime y también
es apto la espiracidn.

En general cuando el cuerpo se expande hay
inspiracién y cuando se contrae,
espiracién. Pero dependiendo de los efectos
que queramos conseguir en una asana puede
variar el patrén natural de respiracion.

Julian Peragén



