Respiracidn: Serie acento en pulmones 1llenos

Serie acento en pulmones llenos

Cuando hacemos una serie tono brahmana
ponemos el acento en lo dinamico,
trabajamos principalmente en la gravedad de
pie y con los ojos abiertos, con el tono
muscular y con el vigor. Si tenemos en
cuenta la respiracién entonces hemos de
poner el acento en el inspiracidn y
principalmente en la retencidén pulmones
1lenos. El objetivo es, légicamente, una
recarga de energia y una vitalizacién
cuando nuestro sistema esta empobrecido,
energéticamente hablando. Esta retencién
pulmones llenos tiene que hacerse muy
progresivamente, y es lo que vamos a hacer
en esta serie. No nos conviene hacer largas
retenciones si no tenemos una disciplina
s6lida en el pranayama con lo cual tenemos
que estar muy a la escucha de que no haya
esfuerzo o agotamiento.
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Respiracidn: tres miniseries

Tres miniseries: clavicular, toracica y
abdominal

* Habiamos visto las diferentes formas de
respirar en yoga, respiraciones completas
que podia tener una direccién u otra

dependiendo de si nuestro objetivo era de
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mantener la atencidén o la de favorecer la
relajacién. Pero estas respiraciones
completas de nada sirven si hay una franja
de nuestro cuerpo que no respira, que esta
bloqueada. Estas tres miniserie stienen una
vocacién terapéutica, la de comprobar en
nosotros cual de estos modelos de respirar
estan subdesarrollados para asi, poderlas
llevar con mas frecuencia a nuestra
practica. La metodologia que he seguido es
sencilla: tomar consciencia de esa
respiraciéon clavicular, tordcica o
abdominal, abrir ese espacio con
estiramientos, poner el énfasis en esa
respiraciéon para hacerla mas llena y por
Ultimo, hacer una escucha sensible de cémo
ha mejorado la calidad y profundidad de ese
tipo de respiracién.
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Respiracién: experiencia

Experiencia de respiracion

1.- Escucha la respiracién sin modificar.
S6lo sé observador, testigo del hecho de
respirar sin esfuerzo, sin intencién.
Observar el acto involuntario. automatico
pero consciente.

2.- Observa el frio y el calor en la
entrada de la nariz, sobre el labio
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superior. El aire que entra es fresco, el
aire que sale es calido.

3.- Observa el movimiento del diafragma, el
movimiento de su cuUpula como desciende y
como empuja costillas y vientre.

4.- Observa el movimiento energético
asociado a la respiracién. Calor,
hormigueo, vibracién, etc

5.- Asocia la inspiracién a la carga
energética que nos trae el aire cargado de
prana, y la descarga energética al sacar el
aire.

6.- Vive el 1leno de la inspiracién y el
vacio de la espiracién y observa la emocidn
subterranea que emerge.

7.- Convierte tu inspiracién en luz que
ilumina y tu espiracidn en sombra que se
disuelve.

8.- Siente que tu cuerpo respira, tu mente
respira pero también tu alma respira. El
alma es el aliento.

Julian Peragdn

Anatomia: Articulaciones

Articulaciones

Basicamente nos interesa estudiar las
articulaciones discontinuas o diartrosis
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que permiten las movilizaciones.
* Se oponen dos superficies articulares

« Hay articulaciones donde confluyen una
cavidad y una esfera que permite
movimientos en todas direcciones (ejemplo
la cadera), o un cilindro lleno y otro
vacio que permiten movimientos en un sélo
sentido (radio-cubito)

* Puede haber una mayor o menor congruencia
entre ellas. EL hombro tiene menor
congruencia que la cadera para permitir una
mayor movilidad.

e Una luxacién es el desencaje parcial o
total de la articulacién

El CARTILAGO

es parecido al hueso pero mas hidratado y
elastico y sirve para proteger al hueso que
tiene debajo y la de permitir un mejor
deslizamiento entre superficies.

* La artrosis es el desgaste excesivo de
este cartilago articular y va acompafiada de
dolor articular, rigidez articular y
muscular..

* El cartilago se nutre por la sinovial y
por el hueso.

 Otras formaciones que rodean a los huesos
son los discos intervertebrales, anillos o
meniscos, etc.

La CAPSULA ARTICULAR

Es una cémara estanca. Estd reforzada con



los ligamentos articulares alli donde los
movimientos tienen que estar limitados.

La cdpsula estd tapizada en su interior por
una membrana que es la sinovial. Segrega
sinovia, un liquido que por un lado lubrica
la articulacién y por otro nutre el
cartilago.

Julian Peragdn

Respiracién y energia

Respiracién y energia

En el esquema de Patanjali, asana precede a
pranayama, y tiene su ldégica. Si no hemos
hecho una inmersidn en nuestro cuerpo hasta
conocerlo, si no hemos desbrozado esas
grandes tensiones que nos mantenian
anquilosados, dificilmente podremos
continuar con otra dimensién, algo mas
sutil que es la de la respiracién.

* Respiracién. Desbloqueo

Lo primero que tenemos que hacer con la
respiraciéon es quitarle todas las corazas.
La respiracién es un espacio fisico pero
también psiquico. El diafragma que es el
motor inspiratorio del sistema tiene que
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tener espacio de expansidn. Aqui se imponen
series de Yoga para abrir los espacios
tordcicos, intercostales, claviculares y
abdominales. Aunque hemos de decir, que
esos bloqueos respiratorios son emocionales
y pertenecen a una estructura profunda de
nuestra vida.

* Respiracién. Abandono

Enseguida la estrategia a seguir no es la
de hacer pranayamas complicados sino la de
dejarse respirar. Esto que parece tan facil
pues no lo es tanto. El habito de control
de la mente impide que tengamos una
respiracién libre y natural. Tomar
conciencia de la respiracién, sin
modificarla un dpice es la primera
estrategia en el pranayama. Sentir el flujo
de la respiracién, la entrada salida de
aire caliente-frio y observar cémo la
respiracidon es el vestido externo del flujo
mental.

* Pranayama. Respiracion profunda

En el siguiente paso ya entramos
directamente en las técnicas del pranayama.
Uno de los significados de este vocablo es
el de alargar el aliento. Por eso
respiramos en Yoga para alargar nuestra
respiracién y volverla mas profunda,
ritmica, silenciosa y consciente. De esta
manera, la mente agitada se calma, se
sedimenta, se vuelve cristalina. Mente
calmada que se vuelve apta para la
transformacién meditativa.



 Pranayama. Canalizacién energética

Pranayama también significa atencién a la
energia, energia vital que esta en todo lo
que nos rodea. Nosotros no somos meramente
carne y huesos, somos seres energéticos con
un metabolismo sutil de canales y centros
energéticos. Asi que las técnicas del
pranayama nos van alimentando de prana, de
esa energia vital que en oriente también se
ha 1llamado chi o ki. El yogqui recoge esa
energia y la dirige a voluntad hacia
ciertas zonas o la acumula en otras.

Podriamos decir que esa energia es
importante para el proceso de consciencia,
para el centramiento, para alcanzar
dimensiones mas sutiles del ser humano.
Estamos bafiados en un océano de energia,
nuestra flojera energética es debida a
nuestros procesos mentales, a la
preocupacién o a la vida desvitalizada que
podemos llevar en las ciudades.

* Energia. Chakras o centros energéticos.

Y al hablar de energias tenemos que hablar
de los chakras que son centros energéticos
que el yogui activa en su proceso
evolutivo. Desde la mitologia hindld se nos
dice que la kundalini adormecida en la base
de la columna tiene que despertar y
ascender como una serpiente a lo largo de
la columna atravesando cada uno de los
chakras para explotar en la cima de nuestra
cabeza. Se dice que Shiva y Shakti tienen
que realizar las bodas divinas. En otro
lenguaje diriamos que la energia contenida
en el plano de lo instintivo tiene que
sublimarse a través de técnicas de
concentracién para elevarlas e impulsar la



consciencia. Es decir, necesitamos
movilizar la energia y unirla con la
consciencia, en otros términos hay que
hacer una practica intensa para movilizar
la energia vital y sumergirse en el estudio
de los textos sagrados para volverse
conscientes.

Pero el tema de los chakras es un tema
delicado. El yogui coloca en cada chakra un
color, un sonido, una figura geométrica, un
elemento, un mantra, etc, etc, y no es que
esto sea absolutamente real en el plano del
chakra, lo que pasa es que el chakra para
el yogui es un centro de atencidén para su
meditacién, para adquirir ciertas
cualidades del ser. No hay que confundirse.

Podemos recatar los chakras como los
distintas dimensiones del ser. Siete
dimensiones que son como siete escalones
donde ascendemos de lo estrictamente
instintivo, tribal, a lo mds espiritual y
césmico. Cada chakra nos recuerda una
leccién a aprender, en cada uno hay una
invitacién a la consciencia pero también un
riesgo a superar, un punto de atencidén en
nuestras vidas.

Julian Perag6n




Todo el cuerpo respirar

Todo el cuerpo respira, ver en PDF

Los cimientos del Pranayama

LOS CIMIENTOS DEL PRANAYAMA

1.- Se han creado las condiciones
favorables:

El trabajo de asana:
Ha sensibilizado, relajado tensiones.
Movilizado diafragmas.

Ha creado una actitud de centramiento y
atencién.

Ha preparado para poder estar en una
postura estable y confortable.

Esa postura estable y confortable,

significa: la cv erguida sin tensidn.

2.- Se reconoce éCual es la postura donde
mantengo la cv sin tensién?
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En la postura donde la respiracidén es mas
amplia y fdcil y puedo estar un tiempo sin
«molestias». La eleccién de la postura
dependera de la duracion de la practica.

3.- Se relaja la cabeza, nuca.

Esto lo realizamos mediante movimientos
suaves de cuello, y de la musculatura de la
cara, pequefios masajes y con sonidos
resonadores.

La razon es que son zonas de frecuente
tensién y que tienen una relacidén directa
con la respiracién: el bulbo raquideo, los
conductos nasales, la glotis, las
mandibulas... Recuerda que mucho de lo que
1lamamos estrés se manifiesta en esta zona
en forma de tensién.

4- La imagen tridimensional de la caja
toracica y de los pulmones.

Esta conciencia ayuda a una respiracién mas
relajada y armoniosa. Es importante tener
una imagen clara de la situacién y
dimensién de los pulmones.

5.- Respiracién faringea

Con esto nos referimos a que la entrada y
salida del aire a través de las fosas
nasales, este impulsado desde la zona de la
faringe, la zona mas interior de la cavidad
bocal y nasal, lo que implica una
relajacién de la boca, la lengua y de las
fosas nasales. Evita el esfuerzo a nivel de
la nariz y por otra parte ayuda a la



proyeccién y correcta colocacién de las
cervicales.

6.- Se evita durante el pranayama cualquier
tensién, en la cara, cuello y cv.

7.- Se usan medios favorecedores al tipo de
respiracién como mudras, movimientos
oculares.

8.- Evocamos una imagen.

E1l corazén de la practica, practica con
corazon.

Recuerda que hay una estrecha relacién
mente-respiracion.

CUALIDADES DE LA RESPIRACION DURANTE EL
EJERCICIO DE PRANAYAMA

1.- Podemos aplicar los principios de asana
a pranayama:

En asana los elementos Sthira — Sukha
estable — confortable

En la respiracién: ritmica y continua —
silenciosa y lenta

2.- Respeta tu propio ritmo:

La siguiente respiracion siempre ha de ser
igual o mas relajada que la

anterior. Si en alguna de las fases



respiratorias se te acelera el corazén o

sientes incomodidad, o de coger o soltar
aire forzadamente, tienes que

parar, relajar y disminuir el ritmo.

3.-El progreso del pranayama es crear un
estado de plena concentracién:

Que facilite los estados de meditacioén y de
pensamientos positivos y

lucidos. Para ello se profundiza hacia la
sutileza y delicadeza de la

respiracién. Lo podemos explicar como: ser
respirados, una voluntad sin

esfuerzo.

PROPUESTA DEL TRABAJO RESPIRATORIO

Esta es una secuencia general y previa a
cualquier practica tanto respiratoria como
de una serie de asana:

1. Empezamos recordando la intencién, por
la cual practico y estudio yoga.

2. Renovamos la motivacidn.
3. Nos alineamos con el Ser interior

4. Recorremos el cuerpo de pies a cabeza
con ternura y agradecimiento.

5. Ajustamos con movimientos para sentir
mayor confort y alineamiento.

6. Aflojamos la mandibula, frente, cuello y



hombros.

7. Observamos la respiracién, sin
modificarla.

8. Tomamos conciencia de cémo lo mas
esencial para la vida es simple, como el
hecho de respirar.

9. Ponemos el cuerpo vivo: pies, periné y
bajo abdomen, zona interescapular, manos,
nuca.

10. Hacemos unas respiraciones profundas.

11. Nos enfocamos en la practica.

ASANA PREPARACION PARA PRANAYAMA
Tres enfoques:

1l.- Serie de asanas cuyo enfoque es
trabajar intensamente el cuerpo en su

conjunto haciendo hincapié en las
articulaciones, por su repercusién sobre

la respiracioén.

En estas series no se dan indicaciones ni
se sigue un ritmo determinado

sobre la respiracién. Se busca relajar
tensiones y activar todo el cuerpo.

2.- Secuencias de asanas realizadas con un
ritmo -kandas- (por ejemplo: el

saludo al sol) combinadas con posturas
exigentes donde se intenta



mantener un tiempo, para pasar a posturas
de relajacién. Durante la serie

hay un juego muy marcado entre “esfuerzo y
relajacion” Se consigue con

esto dinamizar el diafragma, trabajar el
aspecto cardiovascular y de

resistencia.

3.- El tercer enfoque, movimiento y
respiracién van acompasados. El

movimiento sigue a la respiracién. Son
posturas dindmicas que en general

son sencillas. El centro e atencidn estd en
la respiracién, y se tiene en

cuenta el tipo de pranayama que se
realizara a continuacion.

Es decir que el ritmo que marca la serie
favorecera el tipo de pranayama a

practicar.

ESQUEMA A REALIZAR CUANDO HACEMOS PRANAYAMA

ESCUCHA: sentir la respiracién tal y como
sucede.

DESBLOQUEO: Se busca la respuestas
respiratorias autdnomas, como bostezos,
desperezarse, sonidos..

- VISUALIZACION: se evocan imagenes con
cualidades que faciliten y den corazén a la



practica

PROFUNDIZACION: se realiza la técnica
respiratoria en si misma.

SILENCIO: se observan los resultados y se
focaliza la atencién. Pratjahara, dharana.

Victor Morera

Introduccion a

la respiraciodn

Introduccién sobre respiracioén

“El secreto del buen éxito en el Yoga
consiste en considerarlo no como uno de los
objetivos a perseguir en la vida sino como
la totalidad de la vida.” Sri Aurobindo

«Desde que la comadrona cortdé el cordén
umbilical,

los pulmones se convirtieron en la placenta

que une a los hombres con la Madre
Césmica.» C.L. Schleich
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Pasado soleado

Partimos de que todos sabemos respirar, y
que por lo tanto no hay tanto una educacién
sobre “cémo respirar” si no mads bien la
escucha de la respiracién, de su ritmo y de
su amplitud.

La respiracidén que ahora tienes manifiesta
por un lado el estado mental en el que
estdas, la postura y actividad fisica y si
hay algun problema de salud en el
organismo.

La respiracidn es un espejo de la totalidad
de la persona.

En este sentido es importante la escucha y
aprender a descifrar su significado y su
relacion con tu estado general:

Relacién con el cuerpo: postura, tensiones,
actividad, estado de salud.

Relacién con la mente: agitacion,
inquietud, dispersién, calma, somnolencia,
concentracién.

Relacién con estados emocionales: alegria,
tristeza, enojo, rencor, ira, amor..

La propuesta del yoga es trabajar con estas
relaciones, que reflejan la personalidad,
para vivir con mayor integridad y armonia
con uno mismo, con los demds y con la
naturaleza.

En las practicas del yoga a nivel fisico se
toma consciencia de la estructura y esquema
corporal, para que mediante asana, se



facilite una vivencia que vaya relajando
las tensiones, fortaleciendo las
debilidades, armonizando y mejorando la
condicién fisica, en cuanto a flexibilidad,
resistencia y fortaleza.

El resultado de esto es que crea las
condiciones apropiadas para que la
respiracidén se exprese en toda su
potencialidad, libre de tensiones y
bloqueos.

Pero recuerda que asana es postura y
movimiento consciente, es habitar el
cuerpo; esto es esencial ya que ese su
significado y esto requiere que la mente
esté focalizada y sin distracciones en el
proceso del yoga.

Asana en este sentido es el medio por el
cual la mente se va estabilizando, y
concentrando, y esa combinacidn del
trabajo, sobre el fisico y la concentracién
constituye los cimientos del pranayama.

Hay otro aspecto que queremos sefialar, ya
que constituye el nlcleo de todo este tema,
y que lo podemos resumir con lo que expreso
Sri Ramana Maharshi:

“La respiracion y la mente brotan del mismo
lugar y cuando uno de ellos es controlado,
el otro también esta controlado.”

Una mente calmada y atenta, junto a una
intencidén positiva crea una respiracién
profunda y relajada.

Es por esto que durante los ejercicios de
pranayama sea muy importante la
visualizacién y evocacién de estados
mentales positivos, abiertos y luminosos,
ya que estos se ven reflejados en la



respiracion.

E1l arte de la respiracién es adentrarse en
la ciencia del ritmo.

E1 6rgano de ritmo es el corazén.

La respiracidn supone la unidn entre el
ritmo del corazéon y el de la mente y ésta
con el Alma.

Es nuestra conciencia quien cualifica la
respiracién, la que impregna la vitalidad
del aire que entra y sale, la que da
sentido a un ejercicio.

Y al mismo tiempo, el ejercicio
correctamente realizado, proporciona ayuda
a la concentracién de la mente que es la
base para la meditacién.

Para progresar en este arte se necesita
perseverancia y un control muy relajado.

EL control sobre uno mismo nos permite
respirar bien.

Pero intentando respirar bien nos podemos
convertir en grandes controladores y eso
genera tensién y la tensidén se manifiesta
en la respiracion.

Es por eso, que insistimos que no hay que
intentar “respirar bien” si no mas bien
crear las condiciones psico-fisicas donde
la respiracién exprese como un todo el
estado relajado y concentrado de la persona
y desde ese estar, se lleve un control de
las fases respiratorias.

Por Gltimo, entender que respirar es
relacionarse de forma directa y consciente
con el Prana, descrito como la fuerza vital



que impregna todo el universo.

Para la ciencia del yoga, esta fuerza vital
es la que sustenta y mantiene la salud de
las personas y por tanto, lo que pretende
el yogui, es acumular prana en su interior.

Se trata pues de una ciencia que nos une
con lo que nos rodea, ya que la atmosfera
es el espacio comin a todos.

La palabra conspirar la podemos traducir
como respirar juntos.

Nuestra propuesta es que respiremos juntos
creando una atmosfera de salud, de armonia
y paz, con la intencidén de que ese aire lo
respire mucha gente.

Nuestra responsabilidad en estar generando
esa atmosfera constantemente, alli donde
estemos, en la familia, en el trabajo, en
la calle..

Pero recuerda, sin perder el sentido del
humor.

Victor Morera




El arte de respirar

SANAR LA RESPIRACION. SIMPLEMENTE SENTIRLA

Una respiracién separa la infidelidad de la
fe;

otra, la certeza de la duda.
Mas cuida tu aliento
y no lo tomes a la ligera.

iNo es acaso la respiracién la cosecha de
nuestro ser?

Omar Khayaam

En la autobservacién, la respiracidn es una
lectura que refleja en cada momento nuestro
estado total. Para entender esto tenemos
que referirnos a la fisiologia: la
respiracién esta condicionada por los
reguladores neurovegetativos que mantienen
la homeostasis total del cuerpo, la salud,
la actividad fisica, la postura y por el
estado mental y emocional. Sensibilizarse a
la respiracién nos permite ir comprendiendo
y dislumbrando estos procesos interiores,
sobre todo los que tienen que ver con las,
emociones y estados mentales. Es por esto
que la primera practica y entrenamiento que
proponemos, es observar la respiracidn sin
modificarla. En si constituye un buen
soporte para la meditacién.

Normalmente cuando enfocamos la atencidén en
la respiracién tendemos a modificarla y
esto sucede aun mas cuando trabajamos vy
tenemos ideas de cémo es una respiracion
“correcta”.
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Esta atencién de sentir la respiracidn tal
y como ahora sucede nos ayuda a tener un
centro de atencién relajado, donde la
respiracidén nos habla en cada momento de la
totalidad del instante. Segln nuestro foco
de atencién, y observando un poco por
detras de lo simplemente sensorial mas
evidente, la respiracién nos refleja la
vitalidad, la postura, el estado animico, y
mental. En definitiva de estado vibracional
de conciencia. Esto significa que mas que
intentar cambiar la respiracién, uno busca
una postura donde el cuerpo esté mas
erguido y su actividad sea mas ergondmica.

Uno intenta mantener el estado de atencidn
con lo que implica como entrenamiento, de
ir descubriendo los aspectos habituales que
me descentran y me llevan a un estado o
bien de tensidén (preocupaciones, actividad
mental agitada con implicacién emocional,
miedos...) o bien de dispersidén hacia la
somnolencia o la distraccién.

Percibir la respiracién sin control nos
ayuda a ir disminuyendo la tendencia de
huida que tenemos hacia las sensaciones que
consideramos desagradables o que, por el
motivo que sea, se activan en el
inconsciente y se expresan por una
respiracién agitada.

Es un entrenamiento que nos lleva a algo
muy profundo que es darnos cuenta de los
“dolores” que evitamos, aquello a lo que
nos hemos vuelto reactivos para no sentir y
poder ir afrontando, para ir disolviéndolo
o por lo menos, para no hacer la “pelota de
nieve” mas grande.

Sentir es la clave y la respiracién su
reflejo mas claro.



Esto desde el punto de vista emocional:
permitirse estar sin reactividad y sin un
exceso de control o de inconciencia, las
cuales pueden dificultar este encuentro con
uno mismo y la reestructuracidén de nuestra
integridad.

Tener en cuenta que lo primero que vamos a
controlar o bloquear para no sentir, es el
diafragma, consciente o inconscientemente.

Si absorbemos poca energia respiratoria, si
respiramos poco y la calidad energética
estd baja, sea por el estado personal o
emocional, esta claro que la energia total
disminuird y serd la forma mas simple de
mantener en calma los bloqueos.

La atencidén crea un estado de mejor
disponibilidad para la tarea que estamos
desarrollando y esto nos estimula y centra.

Y por Gltimo la respiracién nos habla del
aspecto de nuestra conciencia en la medida
que esté alineada con el alma, con la
integridad y unidad de las cosas.

Es la medida de la alegria interior, de la
oracién expresada en la accidn cotidiana.

Es por todo esto, que si queremos que
nuestra respiracién sea amplia, profunda
debemos ir modificando nuestros habitos y
condicionamientos e ir hacia una visién mas
integra, positiva, y armoniosa de nuestra
relacién con la vida.

Y ahi reside la importancia de empezar por
simplemente sentir la respiracion.

También implica la aceptacidén de este
momento, es un entrenamiento para ver lo
que esta y permanece y lo que hay que



cambiar por crea un estado mas saludable,
aunque por si misma la observacién y la
conciencia respiratoria suponen una
sensibilizacidén del cuerpo en general y
ayudan a la expresién de todo su potencial.

Esto nos hace ver, que la respiracién ante
todo, no es un elemento a transformar, a
corregir, a desviar de su camino natural,
sino un proceso que se da con espontaneidad
producido por la capacidad de presencia,
libertad y alegria interior.

Victor Morera

Apuntes sobre respiracion

LA CUALIDAD DEL PRANAYAMA ES LARGO Y SUTIL
LA CUALIDAD DE ASANA ES ATENCION Y
RELAJACION

Los aforismos de Patanjali sobre el
pranayama

Segundo capitulo sadhanapadah

IT. 49

tasmin sati svhasa prasvasayoh


https://www.cuerpomenteyespiritu.es/2014/01/apuntes-sobre-respiracion/

gativicchedah pranayamah

Cuando asana ha sido realizada, se esta
preparado para pranayama.

Como cuando realizamos las asanas, el
pranayama deberia matizarse también con la
suspensién del movimiento, en este caso se
trata, del movimiento de la inspiracién y
del a expulsién.

Esta suspensidén de los dos movimientos
deberad ser natural.

Esto se produce en la plenitud respiratoria
al lleno o vacio, o sino, en todo momento.

Cuando la cantidad de aire utilizado
disminuye, es decir, a medida que el
movimiento mental se reduce, entonces la
duracién de la expulsién se alarga.

Es en la suspensién del aliento, cuando
todo movimiento del prana se regula.

II. 50

bahya abhyantara stambha vrttih desa kala
samkhyabhih paridrstah dirgha suksmah

La suspensién del movimiento, puede
manifestarse de tres maneras: la primera es
al final de la expulsioén, es decir,
externa. La segunda, al final de la
inspiracién, es decir, interna. La tercera,
no es ni externa ni interna, puede
realizarse en todo momento.

La suspensién depende de la consciencia; de
la “oleada de aire” (desha: estar en lugar

de..), la duracién, y del numero de ciclos.

La oleada de aire entonces se regula, se



alarga, y se hace mas sutil.

IT. 51
bahya abhyantara visaya aksepi caturhah

La actividad del mental se detiene, el
movimiento respiratorio es suspendido, y la
energia vital ya no se dispersa. Se
describe aqui el cuarto modo de suspensién
respiratoria, esta vez es pasivo, estamo
mas alla de la accién, y la energia que
circula esta concentrada.

IT. 52
tatah ksiyate prakasavaranam

La practica regular de pranayama reduce los
obstaculos que impiden una percepién clara.

IT. 53
dharanasu ca yogyata manasah

Y ahora la mente esta preparada paa el
proceso de dirigirse hacia la meta
seleccionada.

Textos de referencia
El corazén del yoga . Autor: Desikachar
Editorial : Inner traditions

La transformacion . Libro II. Autor: Claude



maréchal

Editado por la revista Viniyoga.

La respiracioén
“Cuando asana es realizado
aparece pranayama”

dice Patanjali.

Asana es realizado cuando la mente estd
enfocada en las sensaciones del cuerpo en
un estado de calma y las tensiones fisicas
se van relajando en un estado de equilibrio
entre el esfuerzo y el abandono. Hay
aceptacién de los limites, y hay una
voluntad relajada de dar un paso mas. Asana
supone la afinacidén del cuerpo al igual que
las cuerdas de un instrumento. Con el
instrumento afinado aparece el sonido
arménico, que en el cuerpo es la
respiracién. En este sentido, la
respiracién se da porque tiene espacio, hay
vacio donde se puede dar esa pulsacidn
entre el abandono en la espiracién y la
voluntad en la inspiraciodn.

Asana quita los ruidos psicofisicos que se
manifiestan en el cuerpo en forma de
tensiones, rigidez, habitos inconscientes,
percepcidén errénea de la propia realidad
corporal, dispersion mental, etc., y como
ya hemos visto todos estos ruidos
repercuten directamente en el diafragma y
por consiguiente en la respiracion.

“La respiracién y la mente brotan del mismo



lugar,

y cuando uno de ellos es controlado,
el otro también

esta controlado.”

Sri Ramana Maharshi

La respiracioén es el reflejo de nuestro
estado mental: asi como estamos, como
vivimos, asi es como respiramos. Por eso
asana solo se realiza cuando la mente esta
centrada en el cuerpo, y es justamente este
centramiento el que induce a la calma. Con
la calma nace la respiraciodn, y ella es la
experiencia para que nazca el estado de
conciencia profunda.

Esta unién entre lo mental y lo fisico hace
que el trabajo sobre la respiracidn sea un
puente entre ambos. Patanjali, en sus
aforismos antes de asana nombra y describe
lo que podemos llamar las conductas
ecolégicas hacia uno mismo y hacia los
demds, yama y niyama. Vengo a sefialar esto
porque la experiencia nos ha enseiado que
sin cierta ecologia en la vida personal es
dificil abordar con éxito el trabajo del
Yoga. Sabemos que ciertas emociones y
actitudes nos crean tensiones y bloqueos, y
gque es una quimera intentar un trabajo
profundo de asana sin tomar conciencia de
éstas. Porque écomo quiero estirar el
cuerpo y respirar a pleno pulmén si tengo
una gran “carga encima” y s6lo soy
consciente de una sensacién llamada
angustia o tristeza? Ese es el origen del
estado de acortamiento o debilidad de
ciertos midsculos, y es lo que hace que el



diafragma esté como un pufio.

Es por eso que la practica inicial del
yoga, es conectar, reconocer el caracter y
percibir cémo se manifiesta en el cuerpo.
En la pratica del yoga la honestidad es
esencial para reconocer de dénde partimos,
cémo nos encontramos hoy y, sin juicios,
entrar en una experiencia de
autoconocimiento a través del cuerpo. No se
trata de aprender nuevas técnicas, nuevas
poses o0 posturas mas estereotipadas; eso
seria afiadir “una capa mas de barniz”. Se
trata de llegar a “mis posturas” dentro de
un contexto que 1llamamos asana, por los
cambios que estan operando en mi estructura
y sobre la base de cémo me relaciono
conmigo mismo y con los demds. De estos
cambios internos surge la postura y la
respiracion.

Estos son los motivos por los cuales
creemos necesario que durante la formacidn
se trabaje con juegos de expresidén libre y
dramatizacién junto con una serie de
trabajos tomados de la Gestalt, y de otros
métodos terapéuticos, como ayuda al
autoconocimiento y a la integracién de los
aspectos de la personalidad que van
emergiendo a la conciencia.

Relacidén asana-pranayama

Podemos establecer una primera relacidn
entre asana y respiracion, que es la
facilitacién de ciertas posturas en las
fases respiratorias.

Las flexiones favorecen la expulsidn.



Las extensiones la inspiracion.
Las rotaciones la expulsion.
Las lateralizaciones la inspiraciédn.

Determinadas posturas hacen que la
respiracidén sea mas activa en ciertas zonas
del térax. Esto es importante porque
aumentan la capacidad respiratoria y
aseguran la buena movilidad de la caja
toracica, sobre todo de los misculos
intercostales.

Teniendo esto en cuenta, la segunda
relacién consiste en unificar respiracién y
movimiento. El movimiento esta envuelto
dentro de la respiracién y ambos dentro de
la conciencia. Esto nos ayuda a estar mas
presentes y a mantener la atencidén en las
sensaciones mas sutiles del cuerpo.

Con el movimiento entramos en un aspecto
esencial: el ritmo.

Podemos trabajar con el ritmo combinando
las cuatro fases de la respiracién:
inspiracién, suspensién en 1lleno,
espiracién y suspensién en vacio.

Esto nos da muchas posibilidades de trabajo
segln nuestros objetivos. Hay tres
objetivos basicos dentro del trabajo
respiratorio en cuanto al ritmo:

— Ritmos cuyo objetivo es vitalizar: la
fase de inspiracién y retencidn en 1lleno
son mas largas e intensas que las otras dos
fases.

— Ritmos cuyo efecto es relajar: la fase de
espiracién y retencién al vacio son mas
largas que las otras dos.



— Ritmos cuyo efecto es equilibrar: 1las
cuatro fases son iguales.

La tercera relacidén es que la respiraciodn
profunda ayuda y mejora la postura. Nos
facilita en las proyecciones con la
inspiracién y en el abandono con la
expulsién.Los principios basicos del
trabajo respiratorio

En todo trabajo respiratorio, la columna
vertebral tiene que estar en su eje y
proyectada. La respiracién se realiza por
la nariz, si no se dan otras indicaciones.

a) Reconocer la respiracién en las
diferentes gravedades

Empezar por las posturas de auto-
estiramiento, progresando de la facilidad a
la dificultad. Tener presente el ritmo,
espacio respiratorio y la diferencia entre
la inspiracién y la expulsion.

b) Expulsar el aire en forma de suspiros
sin utilizar 1la musculatura accesoria

Si tu diafragma tiene poca movilidad,
puedes hacer las expulsiones en forma de
suspiro. Es importante que la glotis esté
totalmente abierta. Algunas veces propongo,
antes de este ejercicio, un trabajo
corporal dindmico, o bailes o desperezarse
y provocar el bostezo con la finalidad de
facilitar la movilidad del diafragma.

c) Alargar la expulsion y dejar que la
inspiracién sea espontanea

Nosostros consideramos basico el empezar el
trabajo del control respiratorio con estos
dos ritmos: alargar la espiracién y las
suspensiénes.



Alargar la espiracion

Es el principio basico del trabajo
respiratorio. Nos lleva hacia la relajacién
y psicoldgicamente tiene que ver con el
soltar y el abandono. Si no nos vaciamos,
no podemos recibir. Si mis pulmones no se
vacian, hay parte del aire que no se
renueva y por lo tanto hay una mala
nutricién del organismo.La suspension

Si afinas la atencién, puedes sentir un
pequeifo espacio, cuando acaba la
inspiracién y antes de que empiece la
expulsidén. Lo mismo ocurre al final de la
espiracién y antes que comience la
inspiracién. Esta atencién centra mucho.
Con la practica, este espacio se alarga y
aparecen lo que llamamos las retenciones.

En los trabajos respiratorios con un ritmo
voluntario es importante mantener el mismo
ritmo durante toda la préactica, que al
principio no debe superar los diez
minutos.Ejercicio. Tumbado en supino, haz
el auto-alargamiento de columna, mantén los
pies en el suelo.

12 Expulsa y deja que la inspiracion se
realice sola.

29 Expulsa muy relajado alargandola,
encuentra tu ritmo y profundiza en el
abandono (5 minutos).

32 Ahora s6lo siente cémo se hace la
respiracion.

4° Manteniendo la postura, estira los
brazos hacia atras, en una posicidn que te
resulte comoda. Empieza a respirar



profundizando en el abandono respiratorio.
Deja que la inspiracién sea muy suave. éQué
ocurre? Siente la relacién de la
respiracién y los diferentes zonas del
cuerpo: abdomen, lumbares, plexo, esternédn,
zona pectoral, cuello, hombros..

Si hay acortamientos en la musculatura
auxiliar de la respiracién (escalenos,
pectorales, abdominales) o en la
musculatura profunda de la columna, este
ejercicio incide beneficiosamente sobre
ella.

d) Respeta tu propio ritmo, nunca fuerces.

La progresidn en la respiracién se hace con
constancia y mucho respeto. Tu ritmo
respiratorio es aquel que mantiene unas
constantes naturales en las fases
respiratorias. Si al final de una expulsién
necesitas coger aire de forma forzada, o se
te acelera el corazén, o te sientes con
ahogo, quiere decir que has perdido tu
ritmo. Evita los excesos. Hay un habito muy
arraigado que es el de correr para alcanzar
metas, para tener experiencias
extraordinarias.. Lo extraordinario esta
ocurriendo cuando en tu practica pones
corazén, te entregas y te desapegas de los
resultados.

e) Progresar hacia la delicadeza y sutileza
en la respiraciodn.

La respiracién ha de ser silenciosa,
continua y profunda. Trabajar con la
respiracion es algo muy delicado. En la
medida que progresamos en la capacidad
respiratoria, en las suspensiones, se entra
en la quietud mental y en el trabajo con
las estructuras sutiles del cuerpo, nadis y
chakras. Esta es la frontera donde la



respiracién se hace con la sensacién, la
intencién y la visualizacién. Se crean las
condiciones para la meditacidn.

Los espacios respiratorios

Durante la inspiracién todos los espacios
de la caja toracica se agrandan en todos
los planos: antero-posterior, lateral y un
movimiento hacia arriba. En la espiracién
se produce una relajacién del sistema de la
inspiracion.

Uno de los objetivos en el trabajo de asana
es ganar flexibilidad y amplitud de la caja
toracica y de la musculatura que interviene
en la respiracién. Para ello establece
asanas y ritmos que trabajen las diferentes
zonas de la misma.

Estas zonas son:

— Zona clavicular, los conos pulmonares,
con un movimiento transversal y hacia
arriba.

— Zona costal, el espacio medio de los
pulmones con ensanchamiento transversal de
la parrilla costal.

— Zona esternal, espacio medio de los
pulmones con movimiento antero posterior y
hacia arriba de la caja toracica.

— Zona diafragmatica, espacio bajo de los
pulmones con dilatacion del abdomen (a este
tipo de respiracién se le suele llamar
también respiracién abdominal).

Estos espacios respiratorios son requeridos
como respuesta a la necesidad de
ventilacidon del organismo; cuando hacemos



deporte y estamos fatigados, la respiracién
es alta, ya que necesitamos ventilar
rapidamente. Es un tipo de respiracidn
rapida y corta, caracteristica de los
estados de mucha agitacién. Cuando estamos
haciendo un esfuerzo moderado, la
respiracién se situa mas en la zona media
tordcica, y cuando estamos en reposo la
respiracién es mas baja.

Ejercicio. Se realiza en parejas. Este es
un ejercicio que ayuda a sentir la
respiracién en diferentes zonas del tronco.
También podemos experimentar que donde
dirigimos la mente podemos dirigir la
respiracion.

Se trata de llevar la respiracién a los
lugares donde el compafiero coloca las
manos. Hay que estar un minimo de cinco
respiraciones en cada colocacion,
insistiendo mas en las zonas de menor
movilidad.

12 Auto-estiramiento de columna tumbado,
manteniendo las piernas flexionadas o las
rodillas debajo de un cojin.

2° E1l companero empieza colocando las manos
una en el abdomen debajo del ombligo y la
otra en el centro del pecho.

32 Explorar todas las posibilidades, al
principio con las manos simétricas.

1
10

Finaliza como has empezado.

59 Empezar y finalizar el ejercicio con una
mano en la base de la nuca y otra en el
sacro.

Hacemos lo mismo pero en la postura de
sentado, para explorar la espalda.



Ejercicio. Observar cémo soy respirado.

12 Tdmbate, haz algunas respiraciones
profundas exhalando el aire en forma de
suspiro. Afloja el cuerpo.

29 Quédate observando la repiracién, date
tiempo.

39 Permite que la respiracién se haga sola.

4° Al final de la espiracién, espera que
suceda la inspiracién; s6lo observa cémo
sucede.

59 A medida que te relajas, la respiracion
se sitla en el abdomen. Al entrar aire
notaras que las Ultimas costillas se
ensanchan y suben, al mismo tiempo que el
abdomen se expande. Al salir el aire, las
costillas y el abdomen vuelven a su
posicidén inicial.

6° Imaginate el movimiento de un paraguas;
al entrar aire, el paraguas se abre y, al
salir el aire, el paraguas se cierra.

7° Haz este ejercicio sentado y de pie.

La respiracion profunda

Llamamos repiracién completa cuando de
forma relajada el aire llena todos los
espacios respiratorios. Segun cémo se
efectle el llenado de los pulmones podemos
enumerar dos tipos de respiraciones:

a) Clavicula-abdomen

El llenado empieza por la zona clavicular,
y al mismo tiempo, con poco esfuerzo, se
activan las otras zonas. El vaciado empieza



también por la zona alta.

Esta manera es la que te permite coger mas
aire y es un tipo de respiraciodn
energetizante.b) Abdomen-clavicula

El llenado empieza por el abdomen y
finaliza en la zona clavicular. El vaciado
empieza por la zona alta y finaliza con la
contraccién del abdomen.

Esta manera es mas cercana a la respiracidn
espontdanea y tiene la cualidad de la calma.

Cada uno tendra que adoptar un tipo de
respiracién mencionada seglin sus carencias
0 excesos. Esta adaptacidn se realiza
forzando un poco los finales respiratorios
y por las suspensiones o retenciones en
cada fase respiratoria.

En términos generales, para los que tengan
una dominancia anterior, la forma de
respirar mas adecuada es la primera,
clavicula-abdomen, alargando la
inspiracion, y para los que tengan
dominancia posterior la respiracién mas
adecuada es la segunda, abdomen-clavicula,
relajando la inspiracién y alargando la
espiracidén. Esto estard sujeto a cambios
segin la estructura abdominal (abdomenes
pletdéricos, caidos, retraidos, etc.) y
otras condiciones fisicas y psiquicas de la
persona.

Las bandhas

Siguiendo con el mapa de los tres centros y
sus diafragmas, en el yoga se trabaja en
estas zonas a través de las bandhas o
cierres. En la medida que las suspensiones



se hacen mas relajadas y prolongadas
aparecen gestos de contraccién muscular en
las areas de los diafragmas. Estos gestos
refuerzan el control de la respiraciodn,
enderezan la columna vertebral y estimulan
los plexos nerviosos, las glandulas y el
organismo en general.

Estos gestos con la practica se hacen cada
vez mas intencionados e intensos en cuanto
a la contraccién muscular, pero es
importante que el cierre sea una
consecuencia de los efectos de las
suspensiones respiratorias, de la
inmovilidad y de la calma mental. Las
bandhas nacen cuando las suspensiones son
largas y no alteran el ritmo respiratorio.
Es un proceso muy gradual.

Existen tres bandhas:

Jalandhara bandha. Cierre de la glotis.
Fija la inmovilidad de las vértebras
cervicales y primeras dorsales.

Uddiyana bandha. Cierre a nivel
diafragmatico. Contraccién de la
musculatura abdominal al final de la
espiracién. Aumenta la proyecciodn de las
vértebras dorsales.

Mula bandha. Cierre a nivel del perineo.
Contraccién de la musculatura del perineo.
Influye en la pelvis y las lumbares.

En la practica, tanto Jalandhara como Mula
bandha se pueden mantener durante las
diferentes fases respiratorias. Uddiyana
bandha solamente en la retencién al vacio.

El trabajo respiratorio



E1l trabajo respiratorio lo abordamos de
tres formas:

a) Un trabajo aerdbico y de tono.
b) Un trabajo de abandono respiratorio.

c) Desarrollar la ciencia del Pranayama.

Trabajo aerdbico

Es un trabajo cuya cualidad esencial es
activar la vitalidad. E1 método que
utilizamos es a traves de series dindmicas
y ritmicas llamadas Kandas. También
incluimos juegos corporales y danzas. En
este tipo de trabajos buscamos el
desfondamiento, traspasar los limites y el
mantenimiento de la intensidad. El objetivo
es crear las condiciones para que surga la
espontaniedad.

Trabajo de abandono respiratorio

Su cualidad esencial es trabajar sobre 1la
musculatura y estructura de fascias
profundas. El método es: desde posiciones
de autoestiramiento buscamos el suspiro o
abandono espiratorio siendo la inspiracidn
la fase activa y la espiracién la fase
pasiva. En este tipo de respiracion
buscamos el abandono, procurando no
utilizar la musculatura accesoria de la
respiracion. El objetivo es el
autoconocimiento de nuestra estructura
psico-fisica.



Desarrollar la ciencia del pranayama

Es un trabajo cuya cualidad esencial es la
intencionalidad, entendiéndola como el
absoluto control de las fases repiratorias.

E1l método son las técnicas y ritmos de los
diferentes pranayamas, utilizando las
bandhas, los mudras y la imagineria.

El objetivo es crear el espacio de calma
mental y energético para las practicas
meditativas.

Espacios de la respiracién profunda

Vamos a empezar el estudio de la
respiracién clavicular. Por tres razones

Primera: La primera propuesta de direccidn
respiratoria es la que anteriormente hemos
descrito dentro de la respiracién profunda.
Llenado clavicula-abdomen. A este tipo de
respiracion le 1lamamos respiracidn
fisioldgica

La segunda razén: el primer control
respiratorio lo vamos ha realizar con la
respiracién llamada Ujjayi

Ujjayi. es una respiracién muy
interiorizada que acompafa y favorece a
ciertos pranayamas y kriyas.

Es una respiracién que se efectla
contrayendo la garganta y la glotis,
contraccién que reduce el paso del aire a
ese nivel, confiriéndole ese ruido
caracteristico, el cual se produce
igualmente con la inspiracién y con la
espiracion.



Ujjayl, como respiracidén suave y relajante
que es, tiene su accién principal en la
activacioén del chakra Vishuddha.

Tercera: La vida sedentaria y los trabajos
de mesa o de conduccién, dificultan la
respiracién en esta zona, cuya principal
consecuencia es un cierre, y una mala
oxigenacidn a este nivel. Esto 1lleva a que
la cintura escapular se debilite
repercutiendo en el cuello y columna
cervical, y en la resistencia cardio
respiratoria.

Respiracién clavicular

Esta ocurre de forma natural cuando
jadeamos o efectuamos un esfuerzo fisico y
estamos fatigados. Pero nosotros en este
contexto nos referimos a la respiracion
clavicular cuando de forma voluntaria
llevamos el aire al espacio superior de la
caja toracica y activamos las estructuras
relacionadas a la misma.

La parte superior de la caja toracica es
mas estrecha que la inferior, por lo tanto
es indispensable ayudarle a trabajar
correctamente.

Existe un limite entre la relacién de la
caja toracica y la masa oseo-muscular de
los hombros que de alguna forma contienen a
las costillas.

Una espalda redonda nos obligaria a
bascular los hombros hacia adelante y las
claviculas bloquearan la zona alta del
esterndén, como dos barreras que se
cerraran, entonces la respiracidén superior



sera imposible.

Es necesario sentir plana la zona alta
toracica, para que las claviculas no tengan
esos relieves sobresalientes y los hombros
estén rodados hacia atras y relajados para
no frenar la accién respiratoria, asi
mientras el aire entre la caja se hinchara
sin presiones, sin esfuerzos y sin
tensiones. La relacién entre el movimiento
realizado y el aire absorbido se
establecera facilmente.

Las imagenes de la respiracién fisioldgica.

Imagina que cuando inspirar llevas el aire
por las claviculas hacia los hombros, y
hazlo tanto por delante como por detras,
percibiendo los oméplatos. al mismo tiempo
percibe que en esta zona la caja toracica
en general asciende. La imagen de la
respiracién ha de ser tridimensional. Te
daras cuenta que cuando haces esto
automaticamente se moviliza la parte
abdominal sin esfuerzo.

Evita que haya tensidn en el cuello.
Recuerda que los ejercicios respiratorios
son muy relajados, donde uno busca el
placer de sentir el aire que nos expande y
relaja.

Te ayuda el gesto de oler una flor, y la
imagen de cuello de cisne.

Comprobaras que esta respiracién facilita
la movilizacién de la caja toracica,
llenando todos los espacios respiratorios.
Comprueba la diferencia cuando la
respiracidén empieza o se enfatiza a nivel
abdominal. ¢Qué ocurre?

Asanas y dinamicas que favorecen 1la



respiracidén en esta zona

Por una parte todos los asanas que activen
o compriman la zona abdominal y que no
supongan un cierre de la caja tordcica: las
torsiones, los asanas que implique 1los
brazos a partir de 902. en las invertidas,
con respiracién espontanea.

Por otra parte el ritmo dindmico con la
atencién en la inspiracién favorece que
este tipo de respiracion.

Respiracidn costal

Es una respiracién que se sitla en la parte
media del tdérax. El espacio intercostal mas
activo se sitla entre la tercera y sexta
costilla.

En principio, lo mas interesante de este
tipo de respiracién ganar flexibilidad y
capacidad de la caja toracica en su
movimiento antero-posterior; ya que es el
principal movimiento de este segmento
toracico. Esta respiracién se da de forma
natural en los esfuerzos relajados pero
mantenidos, como el caminar rapido, asi
como en los esfuerzos con los brazos.

Este segmento de la caja toracica es el
menos movil, la parte posterior coincide
con la zona de los oméplatos, es por esto
que es una zona que suele estar
“paralizada”, o bien en lo que llamamos un
toérax en inspiracién, o bien en espiracién.
Uno de los objetivos es ganar flexibilidad
entre los movimientos de expansién y el de
reduccién para llegar a una posicién de
dulzura. Esta es la zona del corazén, y el
corazén se enferma cuando hay paralisis,



bien por sobre presién, pecho en
inspiracién o por lo contrario, pecho
deprimido.

Esta zona respiratoria estd muy unida a los
dos movimientos mds importantes de los
brazos y manos el de coger y atraer y el de
empujar y soltar. Para ello vamos hacer
referencia a dos musculos: el serrato mayor
y el romboides. La accién del romboides es
acercar el oméplato a la columna vertebral
y de un campanilleo interno, sirve junto
con el trapecio de sujecién para la fuerza
de traccién de los brazos, por o contrario
el serrato mayor su accién referente al
oméplato es la contraria y es el que
posibilita el empuje anterior del brazo.

La respiracién en esta zona la podemos
asociar a estas dos acciones: tomar y dar.
E1l gesto representativo es el abrazo. Esto
en el contexto del Qi gong es la postura
del arbol.

Tanto el gesto del abrazo como la postura
del arbol necesitan un equilibrio entre
tono y abandono, dentro de nuestro eje. Con
raiz y fuerza y al mismo tiempo con corazén

Y justo como vehiculo de esta polaridad
la respiracién, La entrega total sin
perderse, el abrazo sin rigidez y sin
dejarse colgar sobre el otro.

Estamos hablando de sensibilidad, de
justeza, de encontrar el propio ritmo, y
encontrar el propio ritmo en este momento
es entrar en el corazén, en el espacio del
movimiento sin cansancio, en la armonia
entre respiracién, circulacién y misculo.

La respiracion costal la realizaremos
dentro de la respiraciéon fisioldégica. En
principio empezaremos por alargar la



espiracidén como medio para relajar, pero
cada uno tiene que ir descifrando su

respiracién en esta zona para enfatizar o
bien la inspiracién o bien la espiracién.

Recordar llevar la sensibilidad tanto a la
parte anterior como posterior del tronco,
especialmente al espacio entre los
oméplatos. Es muy interesante sentir el
movimiento de los mismos en las fases
respiratoriia.

Asanas y dinamicas que favorecen 1la
respiracidén en esta zona.

Los asanas que facilitan la respiracién
costal son las lateralizaciones y
extensiones, y dindmicas largas en el
tiempo pero con un ritmo mantenido y
cémodo. También asanas de tono con los
brazos.

Respiracién costal baja

Es una respiracién que se situla en las 7
Ultimas costillas que estan unidas por un
Unico cartilago y donde se inserta
directamente el diafragma.

En la fase de inspiracién la contraccién
del diafragma provoca un movimiento de
elevacion y abertura de estas siete Gltimas
costillas. Como consecuencia de este
movimiento aumenta la presién sobre la
cavidad abdominal la cual tiende a
expandirse. El movimiento abdominal es una
consecuencia pasiva durante la inspiracién.

En la fase de la expulsién hay un primer
movimiento pasivo en el que diafragma y



costillas vuielven a su punto neutro y otro
hacia el final mas activo en el que la
musculatura abdominal interviene ayudando
al vaciado. Recordar que los misculos
abdominales son musculos de la espiracioén.

Necesitamos un buen tono en toda la “faja
abdominal” para que este mecanismo
respiratorio “bajo costal” se realice en
modo arménico. En caso caso contrario, de
atonia abdominal, todo este mecanismo se
vera afectado considerablemente en su
dinamica ya que existe una gran
interrelacién con 6rganos y visceras.

No olvidemos, dentro del yoga, la
importancia del control de la musculatura
sub-umbilical para controlar y regular
estas presiones. Nos corresponde descifrar
a cada uno esta relacién entre respiracién
y presiones abdominales y entre abdomen y
caja toracica o, lo que es lo mismo a nivel
de columna, la armonia entre cifosis-
lordosis. Vaciar para llenar bien, espirar
para inspirar bien, viene a ser el dar
antes que recibir.

En el trabajo respiratorio a este espacio
lo relacionamos con la espiracién y el
control de los musculos abdominales en las
dos fases respiratorias, insistiendo en su
retraccion al final de la expulsidn
asegurandonos asi un buen vaciado pulmonar.

Las técnicas respiratorias
Principios respiratorios

 Postura comoda con la columna vertebral
alineada. Intentaremos mantenerla inmovil.



 Parte del principio de respirar
placenteramente. Lenta, silenciosa,
profunda, y consciente.

* No forzar la respiracién. La siguiente
respiracidén ha de ser tan relajada como la
anterior.

e El ritmo cardidco no se debe acelerar.

e Acomoda los ritmos respiratorios a tu
capacidad en cada momento. No compitas.
Toda tensidén en la practica respiratoria
provoca el resultado contrario al buscado.

 Recuerda que lo importante es tu estado
de consciencia.

* Que la practica sea un espacio de escucha
y de sensibilidad como medio para
prepararte a la meditacioén.

En este curso el objetivo en las practicas
del pranayama es la practica de nadi
sodhana -purificacién de nadis- Para ello
vamos a crear una progresién que nos
conduzca hacia esa practica. Vamos a
empezar por un respiracién 1lamada Viloma y
que tiene relacién con la respiracién
fisiolégica.

Viloma es una técnica que pone el acento en
la inspiracién, y vamos a empezar
haciendola intentando alargar la
inspiracién dentro de la respiracidn
fisioldgica.

La técnica consiste en
IN — fosa nasal izquierda

EX — por las dos fosas nasales



IN — fosa nasal derecha

EX — por las dos fosas nasalesTécnicas de
purificacioén

Bhastrika : El Fuelle. Practicarlo sin
tensién, muy relajados, sin acelerar el
ritmo. Activa tanto la inspiracién como la
espiracion.

Purifica los pulmones y elimina el exceso
de C02.

A nivel yoéguico permite la unién de prana y
apana vayu

Concentracién en MOladhara durante la
retencion.

Las reglas de esta técnica respiratoria
tanto en la inspiracién como en la
espiracién, son:

Igual de tiempo Igual de intensas Igual de
sonoras

Evitar el fruncir el cefio, tensar la cara y
el cuello.

Kapalabhati : Purificar el craneo. Purifica
la sangre y los bronquios.

Ayuda a los desdérdenes del mental y del
cerebro. Favorece la elasticidad del
diafragma y las visceras son tonificadas.

Elimina completamente el aire residual y
por lo tanto es muy beneficioso en
enfermedades del drea de la tuberculosis.
S6lo la espiracidn es activa. Concentracién
en Hara.

Purificacién del aire residual



Se inspira profundamente y se expulsa
soplando fuerte en tres veces, al mismo
tiempo que se flexiona el tronco. La
intencién es de sacar todo el aire.

PRANA

La palabra pranayama esta compuesta de dos
vocablos prana y ayama.

Prana: Principio, fuerza vital que lo
impregna todo, lo mantiene, lo genera y
esta en todo.

Ayama: significa alargar, extender.

Podemos ver que el propésito del pranayama
es mediante el control de la respiraciédn,
alargandola, aumentar la calidad y cantidad
de circulacién de prana en el organismo, el
cual influye directamente en el estado de
la mente.

Uno de los grandes textos antiguos
referentes a la respiracién es la Prashna-
Upanishad, en la que se describe por
primera vez la relacién importantisima
entre la energia y la conciencia sensorial.

En el Hatha Yoga Pradipika leemos: «Prana
(la energia) y Manas (la conciencia mental
y sensorial) son como la leche y el cuajo».

Sri Ramana Maharsi expresaba: «La
respiracién y la mente brotan del mismo
lugar, y cuando uno de ellos es controlado,
el otro también estd controlado.»

Del mismo modo que se puede considerar que
el Hatha yoga constituye el armazén de las
técnicas, podemos representar el Pranayama
como el Motor, motor que constituye por si



solo una ciencia completa, y que conserva,
por su poder de accién, la llave de 1la
regeneracion del cuerpo fisico, asi como de
los cuerpos sutiles que lo sostienen. Pero,
iqué es en realidad el prana ?

Son los Antiguos Rishis, quienes
establecieron reglas muy precisas sobre el
pranayama, la ciencia de los alientos, de
donde nos viene el conocimiento de que el
prana, sustancia invisible al ojo
ordinario, llena y esta presente en todo el
Universo, hallandose en la base de todo lo
que existe, penetrando en cada cosa (desde
el mas pequefio atomo hasta los Universos
grandiosos) y que nosotros los humanos, lo
absorbemos por la respiracién, asi como a
través de los alimentos ingeridos.

ELl prana comunica asi la vida a todo el
conjunto de la Creacidn; se halla en el
origen del movimiento, accionando los
pulmones, el latir del corazén, etc..y
presenta una analogia con el fluido
eléctrico, ya que, como él, el prana es
como un “organismo”, con sus “ centrales “,
y sus “ hilos conductores “, y esta
doblemente polarizado ( positivo y negativo
).

i

La energia pranica es semi-material : sirve
de intercambio entre lo que es material y
denso, y lo que es sutil e imponderable.
Gracias a un desarrollo de la afinidad de
la retina, la sustancia pranica puede ser
percibida (por los ojos fisicos o por el
0jo Etérico, situado en el entrecejo), bajo
la forma de pequefias serpentinas que se
mueven en todas las direcciones, formadas
por materia luminosa translucida.

Del mismo modo, podemos aprender a
sentirla, y a dirigirla hacia tal o cual



zona del cuerpo, ello especialmente cuando,
prestando atencién a nuestro aliento, nos
hacemos sensibles, hasta el punto de tener
la capacidad de percibir y de sentir el
paso de las particulas de prana por nuestro
cuerpo, asi como por nuestros chakras, y
consecuentemente por nuestros centros
nerviosos.

El ser humano esta unido al Universo, a
través del aire que respira, sin el cual no
puede permanecer mas que unos instantes
privado del aliento, por lo tanto, esta
igualmente unido a esa sustancia vital que
es el prana y que se encuentra en ese aire
indispensable.. y todo el tiempo que pueda
seguir inhalando el prana, sera el tiempo
gue pueda mantenerse vivo sobre este
planeta.

Victor Morera



