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Yoga

Oracién inicial / Un mensaje de Mr.

o.
o

Oracion inic

Om

Para la resolucion pacifica

de la naturaleza ilusoria de la existencia
dualista,

me posé ante los pies de loto de los gurds,

(Quién me recuerda que la luz que busco
esta dentro de mi?

Llevando la quietud a la cascada del ego
en la mente

contemplo la alegria despierta de mi
propia alma.

Veo la verdad del puro resplandor

y en realidad somos lo mismo.

Alos gurus despiertos del pasado,
presente y futuro,

yo saludo

Om

Daniel Lacerda, Mr. Yoga

UN MENSAJE
DE MR. YOGA

El objetivo final del yoga es la autorrealizacién. No necesitas ir a la cima de la
montafia para encontrarla o pagar a un maestro para que te muestre el camino.
Hay monedas que podemos intercambiar que son mucho mas valiosas que el
dinero: amabilidad, abnegacién, cumplir una parte de un bien mayor. Tampo-
co necesitas mirar fuera de ti. Si tienes una mente abierta, un deseo sincero de
aprendery aplicar ese conocimiento a diario y el compromiso de seguir adelante
con lo que has comenzado, puedes lograr la autorrealizacion.

La autorrealizacién es el conocimiento de que los seres sensibles estamos
interconectados y que lo que pensamos, decimos y hacemos afecta a quienes
nos rodean. Cargados con el peso de las presiones y demandas que existen
fuera de nosotros, de nuestros trabajos, facturas, deseo de estatus y posturas
materiales, lo olvidamos. La autorrealizacion es la capacidad de liberarse de
estas demandas y saber que la verdadera felicidad proviene de la realizacidn
de nuestro propio potencial y de elevar a quienes nos rodean sin la idea del
beneficio personal. Dedicarte a la practica regular del yoga puede ayudarte a
regresar a este lugar.

El yoga es, de hecho, una excelente forma de ejercicio que conlleva muchos
beneficios fisicos inmediatos y a largo plazo, desde una mayor flexibilidad hasta
musculos y huesos mas fuertes. Sin embargo, el yoga no se trata solo de moverse
a través de las posturas. La atencion plena juega un papel esencial en cualquier
practica de yoga. Si se realiza correctamente, el yoga calma la mente de todos
los pensamientos que distraen del mundo exterior (chittavritti, que significa
«charla mental»), llevandote a un lugar de paz interior. A su vez, ser consciente
de tus pensamientos te permitird estar atento y verdaderamente conectado con
tu cuerpo, completando asi el ciclo de salud mental y fisica que te permitira
disfrutar de todas las cosas maravillosas que te ofrece la vida.

Durante los ultimos once afios he dedicado mi vida al yoga, impartiendo un pro-
medio de veinticinco clases siete dias de la semana. Lo he hecho para marcar
una diferencia en las vidas de mis estudiantes. Ahora es un placer compartir esta
pasidn y dedicacion contigo.

iNamasté!




UNA HISTORIA
DEL YOGA

La mayoria de nosotros conocemos el
yoga como un conjunto de posturas
realizadas en un gimnasio o en un es-
tudio de yoga. La mayoria de los esti-
los de yoga que se practican en la ac-
tualidad se inventaron en el ultimo
cuarto del siglo xx y estan muy lejos de
las raices del yoga o no tienen un linaje
auténtico.

Si realmente queremos examinar las
raices del yoga, tenemos que volver a
la cultura Harrapan, que data de hace
3.500 afios, cuando el yoga era una
practica meditativa. De acuerdo con al-
gunos, alrededor de 1500 a.C., la cul-
tura Harrapan mermé debido a la inva-
sién aria. Los barbaros de Normandia
introdujeron el sistema de castas y
aplicaron un conjunto de rituales reli-
giosos que involucraban la practica de
sacrificios de sangre. Junto con estas
practicas religiosas, llegaron las sagra-
das escrituras llamadas Vedas, un gran
cuerpo de textos espirituales origina-
dos en la India. La palabra «yoga» fue
mencionada por primera vez en el mas
antiguo de los Vedas, el Rig veda. Se re-
feria al concepto de disciplina.

Avancemos hasta 800 a.C.: Los Upani-
shads, una coleccion de textos que con-
tienen algunos de los conceptos mas
antiguos del hinduismo, prescribieron
el método para alcanzar la iluminacion
estudiando con un maestro y dedican-
do la vida a la practica del yoga. Los
Upanishads delinearon dos caminos
hacia la iluminacién: karma yoga (dedi-
cacion desinteresada al servicio de los
demas) y jnana yoga (estudio intenso

de los escritos espirituales). Alrededor
del siglo 11 a.C., el Maitrayaniya upa-
nishad prescribié un proceso de seis
pasos para la iluminacién, que incluia
el dominio del pranayama (control de
la respiracion), pratyaharia (retiro del
sentido), dhyana (meditacién), dhara-
na (concentracién en un solo punto),
tarka (autorreflexion), y samadhi (ab-
sorcidén absoluta) para unir el atman
(espiritu delindividuo) con el Brahman
(espiritu universal o fuente de crea-
cion). La silaba sagrada om aparecié
en este Upanishad particular como un
simbolo de unién entre la mente y la
respiracion.

Aproximadamente al mismo tiempo
que se introdujo el Maitrayaniya upani-
shad, el Bhagavad gita adquirié promi-
nencia. Esta escritura se combind con
cuentos mitoldgicos que luego se con-
virtieron en una célebre coleccion de
relatos, el Mahabharata. En el Bhaga-
vad gita se describieron tres métodos
de devocién: karma yoga, jnana yoga y
bhakti yoga (devocion).

Recopilados alrededor del 400 a. C. por
Patanjali, los Yoga Sutras introdujeron el
6ctuple camino a la practica del yoga,
que se considera el manual de yoga
clasicoy la base de muchas de las prac-
ticas actuales de yoga, en particular
del ashtanga yoga. Abordo mas infor-
macién acerca de este éctuple cami-
no en el apartado Las ocho ramas del
yoga, que incluye yama (autocontrol)
niyama (autodepuracién mediante au-
tocontrol y disciplina), asana (postu-
ra), pranayama (control de la res-
piracion), pratyahara (retiro de los
sentidos), dharana (concentracidn en
un punto), dhyana (meditacion) y sa-
madhi (absorcion total). Alrededor del
siglo v, surgio el tantra yoga. Esta nue-
va forma de yoga celebraba el cuerpo

fisico como un vehiculo para la ilumi-
nacion. La filosofia detras del tantra
yoga se puede resumir en la idea de
unir todas las dualidades dentro de un
cuerpo humano (por ejemplo, hom-
bre y mujer; bien y mal), lo que le dio
al tantra una reputaciéon muy sexual.
Sin embargo, esto es un malentendido
comun, ya que las practicas del tantra
se extienden mucho mas alla de la se-
xualidad.

El hatha yoga se introdujo en el si-
glo x a.C. Combind lo fisico y la inten-
cidn consciente de usar posturas corpo-
rales, o practica de asanas, y el control
de la respiracién mediante el pranaya-
ma para alcanzar el objetivo de la auto-
rrealizacion.

En el siglo x1v, se introdujeron los Yoga
upanishads. Uno de estos textos sagra-
dos, el Tejo bindu upanishad, agregd
siete partes mas importantes de la
practica de yoga ademas de las ocho
de Patanjali. Eran las siguientes: mula
bandha (bloqueo de raiz), equilibrio,
vision no perturbada, tyaga (abando-
no), mauua (quietud), desha (espacio)
y kala (tiempo).

No fue hasta el siglo xx cuando el yoga
adquirié popularidad en Europa occi-
dental y América del Norte. Swami Si-
vananda Saraswati fue uno de los pri-
meros yoguis en viajar fuera de India
para difundir las ensefianzas del yoga
en Occidente. Establecié centros de
yoga en Norteamérica, y el discurso
de apertura que pronuncié en el Festi-
val de Woodstock en 1969 se hizo céle-
bre. Sin embargo, T. Krishnamacharya
es posiblemente el padre de la practica
delyoga con la que los occidentales es-
tan familiarizados en la actualidad. En
la década de 1930, comenz6 a ensefiar
a sus estudiantes las vigorosas secuen-
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Una historia del yoga / Las ocho ramas del yoga

cias de yoga de Mysore que enfatizan
la fuerza y la capacidad atlética. A los
estudiantes solo se les permitia apren-
der la siguiente y mas desafiante pos-
tura después de haber comprendido la
anterior a la perfeccién. Sus tres estu-
diantes mas prominentes e influyentes
son Pattabhi Jois, lyengar e Indra Devi.
Pattabhi Jois establecié el ashtanga
yoga. Es uno de los tipos mas popula-
res de yoga practicado en Occidente.
lyengar tuvo éxito al crear sus propias
secuencias de posturas de yoga, que
se caracterizaron por un enfoque en la
alineacion del cuerpoy el uso de varios
accesorios. Indra Devi es considerada
la primera yoguini famosa (maestra de
yoga). Krishnamacharya también edu-
¢6 a su hijo Desikachar en el yoga. In-
geniero de formacion, Desikachar vio
un gran valor en el yoga nada mas gra-
duarse en la universidad. Desikachar
desarrollé el vinyoga, que es un enfo-
que mas terapéutico y menos intenso
de la practica fisica, en comparacion
con el estilo ashtanga.

El siglo xxI nos presenta una varie-
dad infinita de «estilos» o «<marcas» de
yoga, como bikram yoga, power yoga,
kundalini yogay muchos mas. Esimpor-
tante tener la mente abierta, probar
tantos estilos y enfoques como sea po-
sible, y descubrir cual es el que brinda
los mejores resultados para alcanzar
tus objetivos fisicos y espirituales. No
hay una manera incorrecta de lograr la
autorrealizacion. Solo asegurate de ser
consciente, paciente, practico y consis-
tente en tu practica.

Una nota sobre el nombre
de las posturas:

Una de las maneras en que la distancia
de las raices del yoga se expresa en la
cultura occidental es en el nombre de
las posturas. «Sentado hacia delante»,
«Postura del dguila» y «Postura del del-
fin», por ejemplo, son todas traduccio-
nes imprecisas del nombre sanscrito
original. Garudasana, por ejemplo, es
ampliamente conocida como postura
de aguila, pero tradicionalmente esta
postura fue nombrada por su dedica-
cioén a Garuda, que es una deidad hin-
du, representada como mitad hombre
y mitad dguila. El es el conductor de Vi-
shnu, que es parte de la Santisima Tri-
nidad en el hinduismo. Conocer esta
historia agrega una nueva dimensién a
nuestra comprension del significado,
a la profundidad filosofica y a la esen-
ciade la postura, y puede, a su vez, en-
riquecer nuestra practica.

Las posturas que se incluyen en este
libro estan identificadas por sus nom-
bres en espafiol y en sanscrito. El nom-
bre en espafiol es una traduccion di-
recta del sanscrito, que a veces difiere
del nombre occidental mas comun,
que también se proporciona en las no-
tas. Para una traduccidn literal de cada
parte del nombre sanscrito, puedes
consultar el glosario al final del libro.
La intencion es proporcionarte toda la
informacién posible sobre el nombre
de la postura y su historia, por lo que
no importa qué estilo de yoga prac-
tiques porque tendras la explicacion
mas completa de los nombres de las
posturas.

LAS OCHO
RAMAS DEL
YOGA

Los Yoga sutras, también conocidos
como Las ocho ramas (ashtanga) de
Raja (Rey) yoga, fueron el primer sis-
tema de yoga completamente desarro-
llado y registrado. Creado por Patanjali
alrededor del aio 400 a. C., este siste-
ma influye en gran parte del yoga que
se practica hoy. Aunque la mayoria de
los sutras se centraron originalmen-
te en la atencidn plena, el yoga que se
practica en Occidente hoy en dia pare-
ce centrarse mas en el cuerpo. Parece
que en algun punto del camino comen-
zamos a practicar el movimiento del
yoga de manera aislada de sus filoso-
fias originales.

Para aquellos interesados en integrar
verdaderamente la atencién plena del
yoga en su movimiento, recomiendo
que lean las ocho ramas del yoga en su
totalidad y las digieran muy lentamen-
te. Tbmate tiempo para reflexionar so-
bre cada pieza para que puedas imple-
mentarla tanto en tu practica como
en tu vida diaria. La sabiduria esta en
el hacer. El siguiente, sin embargo, es
un resumen Util de Las ocho ramas del
yoga, que te presentara los conceptos
basicos de la filosofia. Una compren-
sién profunda de la filosofia y de la
historia del yoga mejorara en gran me-
dida los beneficios de tu practica y te
abrira el camino hacia la atencién ple-
nay la realizacidn personal.

Hay una maravillosa leccion de budis-
mo que se aplica aqui.



Unavez, un rey muy viejo fueaveraun
anciano ermitafio que vivia en el nido
de un péjaro en lo alto de un arbol. Le
pregunté al ermitafio: «;Cual es la en-
sefianza budista mas importante?». El
ermitafio respondié: «<No hagas el mal,
haz solo el bien. Purifica tu corazén».
El rey esperaba escuchar una explica-
cion larga y detallada. Protestd: «jIn-
cluso un nifio de cinco afios puede
entender eso!». «Si -respondi6 el sa-
bio- peroincluso un hombre de ochen-
ta afios puede no hacerlo».

Tu mayor obstaculo para la autorrea-
lizacion eres ti. Como se dice en el
Bhagavad gita, «La mente es inquieta
y dificil de controlar, pero puede ser
entrenada mediante la practica cons-
tante (abhyasa) y la libertad del deseo
(vairagya). A un hombre que no puede
controlar su mente le resultard dificil
alcanzar esta comunién divina; pero
el hombre autocontrolado puede lo-
grarlo si se esfuerza y dirige su energia
por los medios correctos».

Las ocho ramas del yoga de Pantanja-
li te ayudaran a realizar el trabajo de
base necesario para llegar al buen ca-
mino, pero debes decidir enfrentarte
a tus problemas en sus raices. Leer y
comprender no es suficiente. Si de-
seas obtener todos los beneficios de la
experiencia del yoga, implementa las
ramas en todos los aspectos de tu vida.
Debes vivirlas, respirarlas e incluir al
planeta y a sus habitantes en las lec-
ciones que aprenderas a continuacion.

La primera y la segunda ramas, yama
y niyama, forman tu base. Con ellas
se establece la conciencia y la realiza-
cién. Yama y niyama ponen las bases
para que todo venga. Un estudiante
serio debe estar atento a cada rama,
ya que cada una de ellas necesita una

reflexion constante. A medida que te
comprometas con su estudio y prac-
tica, tu comprensién de cada rama se
profundizara con el tiempo. En nues-
tro mundo que perpetla la gratifica-
cién instantanea, muchas personas
tomaran atajos e irdn directamente a
las posturas de yoga. Otros iran direc-
tamente a la meditacion y descuidaran
la salud fisica. Recomiendo comenzar
con las dos primeras ramas de Pantan-
jali. Tu practica sera mas profunda y
satisfactoria si practicas las dos prime-
ras ramas a un nivel alto. Si las dos pri-
meras ramas no se practican a un nivel
competente, el resto de las ramas se
realizaran a un nivel mas superficial y
menos efectivo.

PRIMERA RAMA: yama
(autocontrol)

El objetivo de la primera rama es ser
una persona ética y moral, y mejorar
tu relacion con el mundo exterior. Es-
tos valores son tan importantes hoy
en dia como lo fueron hace siglos. Las
yamas, como se las conoce, no estan
destinadas a ser una camisa de fuerza
moral, sino a ayudar a desarrollar una
mayor conciencia del lugar que ocupas
el mundo. No es una coincidencia que
ésta sea la primera rama de la practi-
ca. Al tomar medidas para transformar
nuestro mundo interior, nuestro mun-
do exterior se convierte en un reflejo to-
tal de este esfuerzo. Hay cinco yamas:

1. Ahimsa: no violencia. Reemplaza los
pensamientos, el hablay las acciones
perjudiciales por la bondad amorosa
hacia ti y hacia los demas.

2. Satya: la verdad debe expresarse
en pensamiento, palabra y accion.
Sé honesto en tus pensamientos,

3.

palabrasy acciones hacia ti mismo y
hacia los demas.

Asteya: no robar y no codiciar. Fre-
na los deseos por cosas que no son
tuyas. Comparte la belleza de tus
pensamientos, palabras, acciones y
pertenencias materiales para elevar a
los demas en lugar de robarlas y acu-
mularlas para ti.

. Brahmacharya: abstinencia de las

relaciones sexuales cuando no
estas casado, practicar la mono-
gamia y no tener pensamientos
sexuales sobre otra persona que
no sea el cényuge. Se cree que una
vida basada en el celibato y en los
estudios espirituales realizados me-
diante el libre albedrio aumentan la
energia y el entusiasmo por la vida.
El celibato puede parecer un obje-
tivo poco realista hoy en dia, pero
puede ayudar a recordar que la brah-
macharya también tiene que ver con
la monogamia. Cuando la brahma-
charya se realiza plenamente en el
matrimonio, las vidas sexuales de
ambos miembros de la pareja me-
joran porque el nivel de confianza y
devocién profundiza su conexion. Es
importante que la actividad sexual
sea una expresion basada en el mas
alto nivel de respeto mutuo, amor,
desinterés y sabiduria.

. Aparigraha: no posesividad o no

avaricia. Reemplaza el habito de
atesorar por el de compartir. No co-
jas sin dar algo a cambio. Si quieres
algo, trabaja por ello. Esto genera
aprecio por lo que tienes. Esto ayuda
a minimizar el deseo insaciable de
consumir sin cesar. Un apetito que
no es disciplinado sabiamente con-
duce a la mala salud personal, a la
deuda financiera, a la mala reputa-

e30A Jap sewes oydo ser



Las ocho ramas del yoga

10

cion y a la destruccién de los recur-
sos naturales del planeta. El lema del
dios griego Apolo «Nada en exceso.
Todas las cosas con moderacion» es
una excelente manera de describir la
aparigraha.

SEGUNDA RAMA: niyama
(autopurificacion por
autolimitacion y disciplina)

La segunda rama ayuda a refinar tu ca-
mino espiritual. La disciplina y el auto-
control llevan a una vida mas ordena-
da y productiva. Desde la perspectiva
de los antiguos textos del yoga, la vida
es extremadamente corta y debemos
aprovecharla al maximo mientras po-
damos. Esta rama nos da orientacion.
Hay cinco niyamas:

1. Shaucha: pureza de cuerpo y men-
te. Cuando desarrollas la shaucha
(limpieza), se eliminan los pensa-
mientos nocivos que conducen a las
malas palabrasy al cuerpo enfermo.
La pureza comienza en tu mente. El
discurso y la accién la siguen. Por lo
tanto, la segunda rama te alecciona
a que adquieras el habito de consu-
mir alimentos y estimulos mentales
que apoyan el bienestar para ti y
para el medio ambiente (la humani-
dady el planeta). Esto permitira que
los habitos destructivos (odio, avari-
ciay engaio) se disuelvan.

2. Santosha: estar contento con lo que

uno tiene. Cuando logras la santosha
(satisfaccidn), los lazos con el mundo
material se rompen y se establece la
pazy la felicidad auténticas en tu in-
terior. La falta de satisfaccién a me-
nudo se basa en una percepcién dis-
torsionada de lo que uno tiene frente
a lo que tienen los demas. Avanzas

en el camino hacia la autorrealiza-
cién cuando puedes estar contento
con tu suerte, ya estés sentado en un
trono de oro o en uno de tierra.

. Tapas: autodisciplina, a veces aso-

ciada con la austeridad, y poder
conquistar el cuerpo y la mente
mediante el control mental. Tapas
significa literalmente «calor» o «bri-
llo». Se refiere a un deseo ardiente
de lograr el objetivo a pesar de los
obstaculos que puedan aparecer
por el camino. El compromiso de al-
canzar una meta, sin importar cuan
desafiante se vuelva, construye el
caracter. Sin embargo, ten en cuen-
ta que el nivel mas alto de tapas es
completar tu objetivo sin una moti-
vacion egoista. Cuando se logran las
tapas, la pereza se superay la fuerza
de voluntad se desarrolla para un
uso futuro.

. Svadhyaya: autoestudio que condu-

ce a la introspeccion y a un mayor
despertar del alma y a la fuente de
la creacion; tradicionalmente se
estudia a través de las escrituras
védicas. La svadhyaya (autoestudio)
conduce a un mayor despertar de
tu verdadero potencial, ala raizde tu
lugar en este mundo, y te conduce a
vivir en armonia con la Tierray todos
sus habitantes.

. Ishvara pranidhana: entrega a Dios.

Cuando aceptas que todas las cosas
provienen de un poder superior, el
orgullo y el comportamiento ego-
céntrico se convierten en humildad
y devocidn. Esto fortalece la practi-
ca de todas las ramas que conducen
al samadhi (la octava rama). Asana
y pranayama son las ramas terceray
cuarta, y se relacionan con la salud
y la longevidad, lo que nos permite

mas tiempo para lograr el objetivo
final del yoga, la autorrealizacion o
la iluminacién. La tercera y cuarta ra-
mas son importantes, ya que prepa-
ran el cuerpo para la meditacion, que
sera la clave para calmar tu mente y
descubrir tu verdadero potencial.

TERCERA RAMA: asana
(postura)

Aqui surge una pregunta: si Gandhi es
uno de los mejores yoguis de nuestro
tiempo, ;eso significa que puede to-
carse los dedos de los pies o poner el
pie detras de la cabeza? La respuesta
es que no importa. La capacidad de
Gandhi para realizar las asanas tenia
muy poco que ver con lo que él contri-
buyé al mundo como un gran yogui. Lo
mismo se aplica a ti. Con la practica de
las asanas se trata tanto de entrenar
la mente como el cuerpo. La forma en
que abordas tu practica de las asanas
es a menudo un reflejo de cdmo enfo-
cas la vida. ;Mantienes una sensacion
de paz y calma cuando se presenta un
desafio?

¢Identificas lo imposible en las tareas
mas pequefias, haciendo que todo sea
posible a través del compromiso y la
reflexion en cada una de las partes?
iSuperas las limitaciones que percibes
por ti mismo o aceptas el apoyo de los
demas?

Tu practica de las posturas de yoga
debe caracterizarse por dos compo-
nentes: estabilidad (sthira) y facilidad
(sukha). Concentrarte en el sonido de
tu respiracion (ujjayi, la técnica de
respiracion mas comlUnmente practi-
cada en yoga, consulta la pagina 709)
puede brindarte estabilidad. Si pierdes
el aliento, lo mas probable es que estés



presionando demasiado; alivia la pos-
turay deja que ésta se adapte a la res-
piracion.

No existe la postura perfecta; deja que
las posturas vengan como los pasos de
un baile. Aligual que en el baile, cuan-
do nos enfocamos demasiado en la
mecanica, nos olvidamos de la posibi-
lidad de disfrutar de la musica. Si bien
los mecanismos de alineacion son im-
portantes para evitar lesiones, nunca
debes olvidar el objetivo final. Siente
cdmo la masica de lavida fluye a través
de ti mientras realizas cada postura y
tu cuerpo aprendera los movimientos
de manera natural. Hay posturas mas
que suficientes para mantenerte ocu-
pado durante el resto de tu vida, asi
que deja de lado la ambicién y disfru-
ta del viaje. La incorporacién de una
combinacidn de curvas hacia delante,
flexiones, giros e inversiones en tu se-
sion de yoga es 6ptima para la salud.

Recuerda también que las asanas ayu-
dan a preparar la mente y el cuerpo
para la meditacién, aliviando la ten-
sion y protegiendo el cuerpo de las
perturbaciones al purificar el sistema
nervioso.

CUARTA RAMA: pranayama
(control de la respiracion)

La palabra «espiritu» procede del latin
spiritus, que significa «aliento».

La respiracion y la mente estan inter-
conectadas. La respiracion profunda,
ritmica y fluida energizard y calmara
la mente y el cuerpo. La respiracion ra-
pida, irregular y forzada produce una
mente cadtica y perturbada. Una men-
te calmada te dara el espacio mental
para tomar mejores decisiones y una
vida en la que tomaras el control en lu-

gar de sentirte como una victima de las
circunstancias.

Respirar adecuadamente es fundamen-
tal para nuestra propia existencia. Tu
cerebro se alimenta de sangre oxigena-
da, que se suministra con cada inhala-
cion. Si no puedes llevar oxigeno a tu
cuerpo, tendrds una muerte cerebral
después de unos pocos minutos. Por
otro lado, la exhalacién adecuada ayu-
da a expulsar el diéxido de carbono. Si
tu capacidad para exhalar estuviera da-
fiada, quiza moririas debido a la acu-
mulacion tdxica de didxido de carbo-
no y veneno. El estrés tiende a afectar
negativamente los patrones de respi-
racion, lo que contribuye a una cadena
de efectos que causan desgaste en los
sistemas nervioso e inmunitario de tu
cuerpo. De hecho, el 90 % de las enfer-
medades estan relacionadas con el es-
trés y, por esta razon, la atencion para
respirar adecuadamente es, de hecho,
una cuestion de vida o muerte.

QUINTA RAMA: pratyahara
(sentido del abandono)

Nuestra percepcion de la realidad esta
sobre todo influenciada por nuestra
experiencia sensorial: lo que vemos,
sentimos, oimos, tocamos y saborea-
mos.

Pratyahara se refiere a la retirada de
los sentidos de los objetos externosy
de nuestra necesidad moderna de
gratificacion constante de los estimu-
los sensoriales. Nuestras mentes son
constantemente captadas para evaluar
toda la informacién que proporcionan
los sentidos. La evaluacién implica ca-
tegorizar lo que se ha percibido; a me-
nudo, nos aferramos a lo que conside-
ramos que es deseable, rechazamos lo

que creemos que es indeseable e igno-
ramos lo que para nosotros es neutro.
Pratyahara da a nuestras mentes un
momento para descansary nos ensefia
a no aferrarnos a las cosas que disfru-
tamosy a evitar lo indeseable.

Cuando arrojas una piedra a un estan-
que, tu reflejo se distorsiona por las
ondulaciones resultantes. Tu mente
funciona de la misma manera: cada
pensamiento crea una onda que distor-
siona la capacidad de ver tu verdadero
yo con claridad. Interrumpido constan-
temente por estas ondas, empiezas a
creer que la reflexion distorsionada es
lo que en realidad eres. Practicar la pra-
tyahara calma la mente, permitiéndote
verte con claridad.

SEXTA RAMA: dharana
(concentraciéon en un solo
punto)

Asanas, pranayamas 'y pratyahara nos
ayudan a prepararnos para la medita-
cion.

Cuando la mente pasa de experimen-
tar pensamientos dispersos al azar a
una concentracién en un solo punto,
puede encontrar una absorciéon com-
pleta en el momento presente. Al
practicar la concentracion en un solo
punto, despejamos la mente de todos
los pensamientos que nos distraen.
Puedes lograrlo enfocando tu respi-
racion, contando, recitando mantras
u observando la llama de una vela o
una imagen. Como estamos constan-
temente empefiados en revivir recuer-
dos pasados o vivir con anticipacion
lo que esta por venir, es muy raro que
vivamos el momento presente. Es in-
cluso menos comun tener en cuenta
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el momento presente con una mente
calmada y enfocada. Sin embargo,
esto es crucial cuando se trata de lo-
grar la autorrealizacion. iEl poder esta
en el ahora!

SEPTIMA RAMA: dhyana
(meditacion)

Del mismo modo que hay muchos ti-
pos diferentes de posturas de yoga,
hay muchas maneras de meditar. La
meditacion es una forma de contem-
placion interna que te permite acceder
a un estado mental que ha trascendido
el ego. Este es un estado de conciencia
pura del momento presente que esta
libre de juicio. Toda meditacion con-
duce a un estado de plena conciencia
que no discrimina ni categoriza las co-
sas de una manera dualista, es decir, la
percepcion de lo que es buenoy lo que
es malo, lo bello y lo feo, lo agradable
y lo desagradable, etc. Cuando exami-
namos las razones que hay detras de
tales juicios, encontramos que muchas
de estas creencias se basan en el com-
portamiento aprendido, pueden variar
de una cultura a otra y no tienen una
realidad fija o concreta. Con una re-
flexion constante y una mente abierta,
podemos corregir nuestras percepcio-
nes sesgadas. Desarrollards esa parte
de ti llamada el «observador». Una vez
que te bases en una mediacién asenta-
da regular, es importante avanzar ha-
cia una mediacién en movimiento a lo
largo de tu vida diaria.

OCTAVA RAMA: samadhi
(absorcion total)
Samadhi ocurre cuando la mente ana-

litica se vuelve ausente y esta en ar-
monia con el objeto de la meditacién.

El objeto de la meditacion puede ser
cualquier cosa en la que te estés enfo-
cando en tu meditacién que se utiliza
para lograr la concentracion en un solo
punto. La palabra om, una deidad o la
llama de una vela son ejemplos de ob-
jetos de meditacion. La absorcion to-
tal implica la sensacién de unidad con
toda la creacidn, disolviendo todas las
lineas entre el acto de la meditaciony
el objeto sobre el que se medita.

Es la absorcidon en el momento presen-
te (amanaska) donde se trasciende el
pensamiento dualista. Muchos se equi-
vocan al creer que el samadhi es el ob-
jetivo final del yoga. Es solo un estado
de animo temporal en el que ingresa-
mos basdndonos en las condiciones
que hemos fomentado para respaldar-
lo. Es Util recordar que cada momento
de tu vida te brinda la oportunidad de
practicar las ocho ramas. jAprende a tu
propio ritmo, pero mantente enfoca-
do, consistente y disfruta del viaje!

LA ,
RESPIRACION
UJLJAY]

La respiracién es un elemento esen-
cial de toda practica de yoga. Al enfo-
carse en la respiracién, un yogui puede
permanecer en el momento presente.
Dado que la respiracion es neutra, un
yogui no busca evitarla ni estd ansio-
so por perseguirla. La respiracion ade-
cuada y continua ayuda a despejar la
mente de pensamientos que distraeny
a permanecer en el momento presente
con la concentracion en un solo punto.

La respiracién profunda y consciente
también ralentiza el ritmo cardiaco y
activa la respuesta nerviosa parasim-
patica, que alivia el sistema nervioso
y permite que los musculos se relajen 'y
se mantengan fuertes en las posturas
deyoga basadas en la fuerza. Mantener
una respiracion profunda y fluida ayu-
daré a transformar tu practica de yoga
en una meditacién en movimiento.

Ujjayi pranayama es una de las téc-
nicas de respiracion mas utilizadas
en todas las practicas de yoga. Ujjayi
significa «victorioso» en sanscrito. Al
practicar esta técnica de respiracion,
un yogui crea lo que puede describirse
como el «sonido del océano» en la par-
te posterior de la garganta al apretar
suavemente la glotis (la abertura entre
las cuerdas vocales en la garganta). Tu
objetivo es crear un sonido de respira-
cioén entrecortada en la parte posterior
de la garganta. jEl sonido a menudo se
compara con el sonido que Darth Va-
der produce al respirar! Para practicar
la respiracidn ujjayi, primero siéntate



en una postura comoda. Inhala por la
nariz y, al exhalar, imagina que estas
tratando de empafar un vaso. Intenta
inhalar con el mismo sonido. Una vez
que sientas que comprendes la técnica
de la respiracion ujjayi, sella tus labios
para evitar que la garganta se seque.
(Una garganta seca generalmente lleva
atosery abeber agua, lo que te distrae
de tu practica de yoga). Inhala y exha-
la por la nariz, mientras mantienes la
sensacion en la garganta de tratar de
empafiar un vaso.

Usa la respiracion para facilitar las pos-
turas:

« Mantén tu respiracion profunda y
ritmica.

« Si tu respiracidn se vuelve entrecor-
tada o limitada, es muy probable
que te estés esforzando innecesa-
riamente. En ese caso, debes relajar
la postura y recuperar una postura
que potencie una respiracion suave
y fluida.

« Elcuerpo se levantay se alarga alin-
halar. Por ejemplo, levantate desde
una inclinacion curvada hacia de-
lante hasta la postura de la montafia
durante la inhalacidn, utilizando la
inhalacién para alargar las extre-
midades del cuerpo y la columna
vertebral. Usa las exhalaciones para
profundizar en la postura.

LOS
BANDHAS

Bandha significa «bloqueo». Tradicio-
nalmente se creia que los bandhas re-
gulaban el flujo de energia vital (pra-
na) en todo el cuerpo. En la practica
del yoga contemporaneo, los bandhas
tienen un propdsito mas practico. Son
contracciones o «bloqueos del cuerpo»
que se implementan para ayudar a co-
rregir la postura o ayudar a alinearse
correctamente.

Hay tres bandhas principales: mula
bandha, uddiyana bandha y jalandha-
ra bandha. La combinacion de los tres
bandhas se llama maha bandha, o el
«gran bloqueo».

Mula bandha se refiere a la activacion
del musculo perineo que se encuentra
entre los genitales y el ano. Mula signi-
fica «raiz»; por lo tanto, mula bandha
se traduce como «bloqueo de la raiz».
Cuando este bandha esté activado,
sentirds un suave tirén en la parte in-
terna de los muslos, similar a lo que
sientes cuando tratas de detener el flu-
jodelaorina.

Uddiyana bandha significa «volar / su-
bir». Para activar este bandha, empla-
za el movimiento tres dedos por deba-
jo del ombligo metiendo los musculos
abdominales inferiores ligeramente
hacia adentro y hacia arriba. Esto hara
que la pelvis se incline ligeramente ha-
cia delante con una accién hacia arri-
ba, protegiendo la zona lumbar y for-
taleciendo los abdominales inferiores.

Mula 'y uddiyana bandhas deben reali-
zarse a lo largo de la practica del yoga.
Juntos, ayudan a corregir la postura 'y

crean una alineacion adecuada, lo que
reducira la posibilidad de lesiones.

Jalandara bandha es un bloqueo de
barbilla. Para practicar este bloqueo,
lleva la barbilla hacia el hueso de la
clavicula mientras mantienes la co-
lumna vertebral en postura vertical y
mueves los omédplatos hacia abajo por
la espalda. Este bandha rara vez se usa,
pero se puede encontrar cuando se
participa en la dandasana, en la postu-
ra del baculo.
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LOS DRISHTIS

Los drishtis son los puntos de observa-
cion de la meditacion en los que te de-
bes centrar al realizar las posturas. Estan
disefiados para ayudar con la alineacion
adecuada, asi como para fortalecer el
enfoque en el momento presente. Mien-
tras practicamos, miramos a nuestro al-
rededor, nos comparamos con otros en
la sala o miramos el reloj. Esto elimina
los aspectos internos de la practica. Dri-
shtis esta destinado a ayudarte a mirar
hacia adentro.

Son los siguientes:

1. Nasagrai o nasagre (nariz)

2. Bhrumadhye o ajna chakra (tercer
0jo, entre las cejas)

3. Nabhi, nabhicakre o nabi chakra
(ombligo)

4. Hastagrai o hastagre (manos)

5. Padayoragrai o padayoragre (dedos/
pies)

6. Parshva drishti (hacia la derecha)

7. Parshva drishti (hacia la izquierda)

8. Angushtamadhye o angushta ma
dyai (pulgares)

9. Urdhva o antara drishti (hacia el cielo)

Los drishtis pueden ser complicados de
comprender al principio. Sin embargo,
hay pautas generales para la mirada.
Todo se reduce a dejar que tus 0jos si-
gan la direccion del estiramiento. Por
ejemplo, en las flexiones hacia atras
miramos nuestro tercer ojo para permi-
tir que la cabeza gire hacia atras y pro-
fundizar en la inclinacién hacia atras.
Del mismo modo, en inclinaciones
curvadas hacia delante, como Paschi-
mottanasana (postura de estiramien-
to intenso occidental), observamos los
dedos para alargar la columna verte-
bral. El propdsito de drishtis no es que

cruces los ojos; es una forma de enfocar
con suavidad sin mirar fijamente.

COMO
ABORDAR

LAS POSTURAS
DE YOGA

Las posturas de yoga proporcionan
mucho mas que un ejercicio fisico. Al
realizarlas se construye el caracter.
Enfrentarte a tus miedos y desafios
que se extienden mas alla de tu zona
de confort con un sentido de paz,
tranquilidad y ecuanimidad psicolégi-
ca te ayudara a superar tus limitacio-
nes autopercibidas.

Encuentro util pensar en cada postu-
ra de yoga como en una oracién que
haces con tu cuerpo. Mientras reali-
zas la postura, concéntrate en lo que
es bueno en tu vida con un sentimien-
to de gratitud. Ser uno con tu mente 'y
cuerpo en este lugar de gracia te ayuda
a trascender el ego, lo que a su vez te
permite acercarte al objetivo final del
yoga, que es la iluminacién.

Consejos universales para la
alineacion
+ Incluye mula'y uddhiyana bandhas.

« Incluye la respiracién ujjayi y man-
tén la respiracion consciente durante
toda la sesidn de yoga. Si tu respira-
cion se resiente, entonces afloja un
poco.

« Mantén el pecho abierto y los omé-
platos bajos.

+ Alarga el cuerpo y las extremidades
alinhalar, profundiza la posturaenla
exhalacion.

« Evita movimientos bruscos y des-
controlados durante las posturas que
se basan en la flexibilidad.

« Cuadra las caderas.

« No dejes que la rodilla pase al tobi-
llo al realizar cualquier tipo de em-
bestida.

« En las posturas de tabla y en la ma-
yoria de los equilibrios de brazos, los
hombros deben estar justo a la altu-
ra de las yemas de los dedos.

« Incluso si tienes un nivel intermedio
o avanzado, comienza con las mo-
dificaciones para principiantes a fin
de garantizar la forma adecuada y
obtener la sangre necesaria para el
musculo seleccionado como calen-
tamiento.

Consejos universales para la
flexibilidad

« Mantén la flexibilidad durante un mi-
nimo de 30 a 90 segundos.

« Estirate hasta el limite de la comodi-
dad y la estimulacion sin esforzarte.

« No te estires demasiado hasta el
punto de sentir dolor; tus musculos
se tensaran para protegerse y tu fle-
xibilidad disminuira.



RELAJACION Y MEDITACION

Relajacién

Postura del cadaver (shavasana)
(Shava en sanscrito significa «caddver»)

Después de una practica intensiva de varias asanas, la postura final de yoga en
reposo, la postura del cadaver, o shavasana, ayuda a profundizar la conexién
entre nuestro cuerpo fisico y nuestra mente, y permite preparar ambos para la
meditacion. Se puede pensar en shavasana como en un despertar, dandonos el
tiempo para contemplar la pregunta «Si muriera hoy, ;estaria completamente
satisfecho con lo que he logrado en esta vida?». ;Has vivido con tu maximo po-
tencial? ;Has reconocido del todo a las personas en tu vida que son de gran im-
portancia para ti? ; Podrias irte sin arrepentimientos?

1. Tmbate boca arriba, con los oméplatos metidos, con las piernas separadas.
Relaja los brazos y deja que las palmas miren hacia el techo. Deja que los dedos
se doblen de manera natural. Relaja el cuerpo en una postura neutra y cémoda.

2. Cierra los ojos. Deja que la mandibula se separe con naturalidad mientras rela-
jas todo el cuerpo como si te hundieras en el suelo. Libera toda la tensién de tu
cuerpo.

3. Sin dejar que la mente divague, concéntrate en tu respiracion para alcanzar un
estado profundo de relajacion consciente, tanto fisica como mentalmente.

Meditacion

Postura facil (sukhasana),
Postura de loto sentada
(padmasana)

1. Comienza en la postura del baculo (dandasana) con las dos piernas extendi-
das delante de ti. Asienta los huesos de los gliteos y estirate para alargar las
piernasy la columna vertebral.

2.Siéntate en una postura con las piernas cruzadas que sea comoda. Puedes
sentarte en una silla, en la postura facil (sukhasana), en medio loto (ardha
padmasana) o en loto completo (padmasana). Presiona los huesos de los
glateos contra el suelo mientras te estiras a través de la columna vertebral.
Levanta la coronilla hacia el cielo. Coloca una mano encima de la otra y haz
que los pulgares se toquen ligeramente. Cierra con suavidad los ojos. Realiza
la meditacidn zen del aliento curativo 1: 4: 2 de la siguiente manera:

Inhala contando hasta 4 y siente cdmo se expande tu abdominal inferior a medi-
da que lo empujas hacia afuera. Sostén y retén el aire en los pulmones mientras
cuentas hasta 16. Exhala mientras cuentas hasta 8, apretando el ombligo hacia
la columna vertebral. Visualiza los nimeros a medida que vas contando. Esto
ayudaré a desarrollar lo que se denomina «concentracion en un punto». Tu res-
piracion debe ser tan ligera que no altere a una pluma. Cada cuenta debe durar
un segundo.

Después de realizar 10 ciclos de respiracion, se termina el ejercicio. En una prac-
tica de yoga auténtica, no se puede permitir que el ego se entrometa en el pro-
ceso. No «realices» los ejercicios como si estuvieras frente a un jurado. Este es
tu viaje personal. Explora y exprésate mientras obtienes maravillosos beneficios
fisicos y mentales. Esta técnica de respiracion se llama respiracion abdominal y
debe mantenerse durante toda la practica del yoga.
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UN BREVE RESUMEN DE LOS CHAKRAS

7.°

Chakra de la corona / mil pétalos o rueda del
rayo / sahasrara chakra

Ubicacion: justo por encima de la coronilla.
Color: abarca todos los colores.

Silaba semilla del mantra: abarca todos los so-
nidos.

6.°

Chakra del tercer ojo / rueda de la regla o del
mando / ajna chakra

Ubicacion: en medio de la frente, entre las cejas.
Color: aiiil.

Silaba semilla del mantra: om.

5.°

Chakra de la garganta / rueda especialmente
pura / vishuddha chakra

Ubicacién: garganta.

Color: turquesa o azul.

Silaba semilla de mantra: ham.

4.°

Chakra del corazén / rueda de la no afectacidn
o sonido singular / anahata chakra

Ubicacién: dentro del centro del pecho.

Color: verde.

Silaba semilla de mantra: yam.

Chakra del plexo solar o navel chakra /
rueda de la ciudad joya / manipura chakra
Ubicacién: plexo solar.

Color: amarillo.

Silaba semilla del mantra: ram.

2.°

Chakra Sacro / rueda basada en uno mismo /
chakra svadhisthana

Ubicacién: sacro.

Color: naranja.

Silaba de semilla del mantra: vam.

1.°

Chakra de la raiz o rueda de la raiz / muladhara
chakra

Ubicacion: base de la columna vertebral.

Color: carmesi.

Silaba de semilla de mantra: [am.



Elemento: la realidad de toda verdad.
Nimero de pétalos: 1.000 (simbdlico de
ilimitado).

Enfoque: el desapego del ego y la natu-
raleza ilusoria del mundo material, alcan-
zando la meta del yoga (autorrealizacion).

Elemento: la mente universal.

Niumero de pétalos: 12.

Enfoque: la intuicion, la toma de decisio-
nes y la entrega del intelecto egocéntrico
en favor de alcanzar la sabiduria no dua-
lista.

Elemento: éter / espacio.
Numero de pétalos: 16.
Enfoque: autoexpresion y comunicacidn.

Elemento: aire.
Numero de pétalos: 12.
Enfoque: paz, amory empatia.

Elemento: fuego.
Numero de pétalos: 10.
Enfoque: poder, voluntad y autoestima.

Elemento: agua.

Numero de pétalos: 6.

Enfoque: emociones, deseos y creativi-
dad.

En sanscrito, la palabra chakra se puede traducir como «rueda» o «giro». En la
interpretacion yéguica, los chakras se basan en el concepto de vértice y se repre-
sentan visualmente como una flor de loto.

Segun diversas practicas espirituales del yoga oriental, como el hinduismo y el
budismo tantrico, los chakras se describen como ruedas o anillos de energia que
se encuentran en el cuerpo sutil (no fisico); la culminacién de la mente, la in-
teligencia y el ego, que influyen en el cuerpo fisico denso. Dentro de este cuer-
po sutil hay canales de energia llamados nadis que transportan la fuerza vital o
energia vital (prana). El nadi principal que corre a través de los chakras se llama
sushumna (brahma) nadi. El sushumna se une a otros dos nadis importantes (ida
y pingala), juntos en el primer y el séptimo chakras. Se cree que el didmetro de
un nadi singular no es mayor que una milésima parte del ancho de un cabello y
se ubica a lo largo de la columna vertebral.

Existen varias opiniones sobre cuantos chakras hay, pero en general se acepta
que los chakras giran en un movimiento «similar a una rueda» para atraer ener-
gia vital que crea un equilibrio entre el cuerpo espiritual y el fisico.

El primer registro conocido de los chakras se remonta a los antiguos Vedas
(1700 a.C.). Elmodelo de chakra mas popular utilizado hoy en dia se basa en dos
textos indios: Shat-cakra-nirupana, escrito por un yogui bengali llamado Purna-
nanda Swami en 1577,y el Padaka-panchaka, escrito en el siglo x.

Los chakras se activan de las siguientes maneras:

Al estirar, se abre el drea donde se encuentra el chakra.
Por ejemplo, el chakra de la garganta se puede activar en
la postura del camello (ushtrasana). La cabeza se incli-
na hacia atras para que haya un estiramiento en la parte
frontal de la garganta.

Aplicando presion fisica en el drea donde se encuentra
el chakra. El chakra de la garganta, por ejemplo, se pue-
de activar en la postura del baculo (dandasana). El blo-
queo de la barbilla (jaladhara bandha) se activa llevando
la barbilla al hueso de la clavicula, por lo que se aplica
presion en el area de la garganta.

Al combinar los dos métodos anteriores, el chakra de la

Elemento: tierra.

Numero de pétalos: 4.

Enfoque: supervivencia fisica, autocon-
servacion y seguridad.

garganta se activa en la version completa de postura in-
vertida de la langosta (viparita chalabhasana). La cabeza
se curva hacia atras, creando un estiramiento en la par-
te frontal de la garganta. Al mismo tiempo, el area de la
garganta se presiona contra el suelo, por lo que se ejerce
presion fisica en esa area.
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BENEFICIOSY PRECAUCIONES PARA 8 TRASTORNOS

CONDICION

POSTURAS BENEFICIOSAS

POSTURAS A DESARROLLAR CON PRECAUCION

1. Dolor de cabeza y migraiia
Muchas veces son causados
por la tension y el estrés. En
yoga respiramos profunda-
mente y nos relajamos. La
practica del yoga estira los
musculos de la parte superior
del cuerpo, libera endorfinas
(una hormona que hace que
nos sintamos bien) y relaja
la mente. Ayuda a liberar la
tension al aumentar el flujo
de sangre a los musculos, ha-
ciendo que el sistema nervioso
esté menos agitado y redu-
ciendo la posibilidad de sufrir
dolor de cabeza o migraiia.

Evitar las posturas que afia-
dan peso o presion en la ca-
beza y el cuello. Si sufres mi-
grafias, evita las posturas que
aumenten drasticamente el
flujo de sangre a la cabeza. Si
tus migrafas son severas, evi-
ta practicar posturas y acués-
tate en un cuarto oscuro.

Inclinacion hacia delante sentada. Ej.: postura de ambas
manos en los tobillos y cabeza en las rodillas (dwi hasta
kulpa janu shirshasana), p. 328. Las posturas curvadas
hacia delante y sentadas liberan la tensidn en los isquio-
tibialesy en la parte baja de la espalda y ayudan a preve-
nir los dolores de cabeza causados por la tensidn en las
piernasy en la parte baja de la espalda.

Torsion sentada. Ej.: Postura de la media raiz del sefior de
los peces (Ardha mula matsyendrasana), p. 283. Las pos-
turas de torsién sentadas pueden ayudar a prevenir los
dolores de cabeza causados por la tensidn en la espalda
superior e inferior.

Ej.: postura de la mano de la postura dedicada a Garuda
en la postura del nifio (hasta garudasana en balasana),
p. 417. Esta postura de la mano ayuda a estirar los hom-
bros y puede prevenir los dolores de cabeza causados
por la tension en los musculos de la parte superior de
la espalda.

Ej.: posicion de las manos de la postura de la cara de
vaca en la postura del angulo enlazado (hasta garudasa-
na en baddha konasana), p. 286. Cualquier postura con
esta posicién de las manos ayuda a estirar los triceps, los
hombros y los manguitos rotadores, y puede ayudar a
prevenir los dolores de cabeza causados por la tension
en los brazos y en los musculos de los hombros.

Inversiones. Ej.: postura de la pluma de pavo real (picha
mayurasana), p. 526, postura del rey Palomo con una
sola pierna 1, version B, por encima de la cabeza 5 (pada
eka pada raja kapotasana 1 B en shirshasana 5), p. 542,y
posicion de las piernas de la postura dedicada a Garuda
en postura del cuerpo entero con las manos entrelazadas
con apoyo (pada garudasana en baddha hasta salamba
sarvangasana), también conocida como posicidn sobre
los hombros, p. 555. Evita las inversiones intensas que
requieran mucha fuerza, ya que aumentan la frecuencia
cardiacay el flujo de sangre a la cabeza y pueden desen-
cadenar dolores de cabeza o migranas.

Curva hacia atrds con los pies y cabeza en el suelo. Ej.: pos-
tura del puente (setu bandhasana), p. 677. Evite las postu-
ras que presionen la cabeza y el cuello, ya que pueden
desencadenar dolores de cabeza o migrafias.

2. Tlnel carpiano

Para ayudar a prevenir o aliviar
el sindrome del tinel carpia-
no mediante el yoga deberas
practicar posturas que forta-
lezcan y estiren los musculos
flexores del antebrazo, que son
los musculos en el lado interior
del antebrazo. Dependiendo
de la gravedad de la lesion, es
posible que desees comenzar
con posturas que pongan me-
nos peso en la articulacién de
la mufieca.

Posturas que fortalecen la mufieca sin forzarla. Ej.: pos-
tura del baculo (dandasana), p. 303. Estirar y fortalecer
suavemente la mufieca y los musculos del antebrazo
puede ayudar a prevenir o a reducir el sindrome del td-
nel carpiano.

Posturas con las manos en la postura invertida de la ora-
cion. Ej.: posicion del loto oculto (gupta padmasana),
p. 570, y postura invertida de la oracién de la montafia
(viparita namaskar tadasana), p. 25. Estas posturas ayu-
dan a estirar las mufiecas, los antebrazos, los hombros,
el pechoy los manguitos rotadores. Liberar la tension de
estas areas es (til.

Posturas que tienen las manos en posturas de oracién
(anjali mudra). Ej.: postura del viento liberado de pie
en oracién con torsidn (parivritta namaskar stiti utthita
vayu muktyasana), p. 46. Estirar las mufiecas y los mus-
culos del antebrazo puede potenciar la circulacidn san-
guineay disminuir la tension en el area.

Posturas con las manos entrelazadas, con las palmas
hacia afuera. Ej.: postura de la montafia con las manos
entrelazadas hacia arriba (tadasana urdhva baddha has-
tasana), p. 26. Estas posturas ayudan a estirar los muscu-
los de los antebrazos que estan tensos en la mayoria de
las personas que sufre de sindrome del tinel carpiano.

Equilibrio de brazos en el suelo con ambos pies alzados.
Ej.: postura de la grulla (bakasana), p. 510. Estas posturas
tienen todo el peso corporal apoyado en las mufiecas, lo
que ejerce una gran tension en el tinel carpiano y pueden
empeorar drasticamente los sintomas.

Inclinaciones hacia atrds con las manos y los pies en el
suelo. Ej.: postura del arco hacia arriba (urdhva dhanura-
sana), p. 496, y postura salvaje (chamatkarasana), p. 498.
Estas posturas son muy malas para las mufiecas.

Inclinaciones hacia atrds con los brazos rectos. Ej.: postura
del perro boca arriba (urdhva mukha shvanasana), p. 587.
Estas posturas ejercen presion sobre las articulaciones de
la mufieca.

NOTAS ADICIONALES: hay algunas opciones para evitar la
presion en las mufiecas mientras practicas la postura del
perro boca arriba (urdhva mukha shvanasana), p. 587, o la
posicion del perro boca abajo (adho mukha shvanasana),
p. 116. Si adviertes que estas posturas afectan al tunel car-
piano, deja caer las rodillas al sueloy gira las manos 45 gra-
dos hacia afuera para eliminar la presion sobre el nervio.
También puedes experimentar colocando accesorios (una
esterilla de yoga enrollada, un libro delgado o una tabla in-
clinada) debajo de la base de las palmas de las manos para
cambiar el peso a los nudillos y los dedos para reducir la
compresion de la mufieca.
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3.Asma

El yoga puede ayudarte a ser
consciente de tus patrones de
respiracion y liberar la tensién
del cuello, la parte superior
de la espalda, el pecho y los
hombros. Concéntrate en ha-
cer respiraciones completas.
Dado que uno de los sintomas
del asma son las respiraciones
cortas y poco profundas, de-
sarrollar el control de la res-
piracién ayudara al cuerpo a
obtener el oxigeno necesarioy
ayudara a calmarlo.

Algunas posturas pueden ser
extenuantes para el sistema
respiratorio y podrian causar
ataques de asma. Se reco-
mienda que te marques el
ritmo td mismo, aumentando
gradualmente la temperatura
de tu cuerpo y enfridndola.
El aire frio puede contraer los
bronquios y causar un ataque
de asma. El aire caliente y
himedo puede causar deshi-
dratacién y también puede
causar un ataque de asma.
Busca una habitacion con una
temperatura agradable.

Posturas sobre las manos y las rodillas. Ej.: pasar de la
postura del tigre (vyaghrasana), p. 427, a la postura del
tigre sin apoyo (niralamba vyaghrasana), p. 432. Muchas
personas que sufren asma tienen tensién en la parte
superior de la espalda y del pecho por toser durante los
ataques de asma. La combinacién de flexiones suaves de
la espalda con suaves flexiones hacia delante estira sua-
vemente el torax, la parte superior de la espalday el cue-
llo, lo que puede ayudar a reducir los sintomas del asma
empeorado por la tensidn en esas areas.

Inclinaciones hacia atrds. Ej.: postura del pez (matsyasa-
na), p. 672. Las flexiones suaves ayudan a abrir los hom-
bros del pecho y la parte delantera, y mejoran la calidad
de la respiracion.

Variaciones de la postura del ledn. Ej.: postura del ledn
dedicada a un avatar de Vishnu en la postura de la guir-
nalda (narasimhasana en malasana), p. 238. Las varia-
ciones de la postura del leén pueden ayudar a liberar la
tensién en la garganta, el cuello y la mandibula porque
«ruges» como un ledn en estas posturas. También pue-
den ayudar a expulsar el aire viciado de los pulmones.

Meditacién sentada enfocada en la respiracion. Ej.: pos-
tura del loto (padmasana), p. 263. Llevar la atencién a la
respiracion y desarrollar el control puede ser (til durante
un ataque de asmay puede ayudar a prevenir el ataque.

Inversiones. Ej.: postura del pino 5 (shirshasana 5), p. 541.
Las inversiones ayudan a potenciar el movimiento ade-
cuado del diafragma durante una espiracion. Como la
mayoria del cuerpo estd al revés, la gravedad trabaja con
la exhalacidn, no contra ella.

Inversiones sobre los hombros. Ej.: postura de presion
de la oreja (karnapidasana), p. 562. Pueden comprimir
el cuello y el pecho, especialmente cuando las rodillas
estan flexionadas hacia la cabeza. Esta compresion res-
tringe la respiracién y puede causar un ataque de asma.

Posturas flexionadas sobre la barbilla y el pecho. Ej.: pos-
tura de la langosta invertida (viparita shalabhasana),
p. 612. Estas posturas comprimen la garganta y restrin-
gen la respiracion, pueden provocar un ataque de asma.

Posturas curvadas hacia delante sentadas. Ej.: postura de
estiramiento intenso occidental (paschimottanasana),
p. 304. Estas posturas comprimen los pulmones y restrin-
gen la respiracion, y pueden provocar un ataque de asma.

Posturas cardio-intensas. Ej.: postura del cocodrilo (nakra-
sana), p. 451. Las posturas que requieren mucha fuerzay
gue son exigentes para el sistema cardiovascular pueden
causar dificultad para respirar y falta de aire, y pueden
provocar un ataque de asma.

Inclinaciones hacia atrds intensas. Ej.: postura del peque-
o rayo (laghuvajrasana), p. 480. Estas posturas pueden
estimular y provocar dificultad para respirar si se tiene
asma. Se recomienda comenzar con flexiones de la espal-
da suavesy avanzar lentamente hacia las mas profundas,
seglin cdmo sientas el cuerpo.

Equilibrio de brazos con ambos pies levantados. Ej.: pos-
tura desigual de medio descanso dedicada a Ashtavakra
(vishama ardha shayana ashtavakrasana), p. 518. Estos
tipos de posturas requieren mucha fuerza y resistencia y
pueden provocar dificultades para respirar.

4. Dolor de cuello

La combinacién de estira-
mientos suaves y movimien-
tos de fortalecimiento puede
abrir musculos tensos en el
cuerpo, aumentando la flexi-
bilidad del cuello y reequili-
brando los musculos postura-
les. Los movimientos simples
y lentos lubricaran el cuello y
aumentaran su rango de mo-
vimiento. Es necesario man-
tener cada postura durante
30a90 segundos.

Si bien es importante fortale-
cer y estirar los musculos del
cuello, si ya tienes un pro-
blema de cuello, es mejor no
agravarlo. Las posturas que
son mas extenuantes para el
cuello son las que soportan
la mayor parte del peso del
cuerpo por encima de la ca-
beza o sobre el cuello.

Posturas de estiramientos de cuello sentadas. Ej.: postura
facil con estiramiento de cuello (sukhasana), p. 258. Esti-
rar los musculos del cuello puede ayudar a prevenir o a
reducir el dolor de cuello.

Posturas de torsiones sentadas. Ej.: postura dedicada a
Bharadvaja 1 (bharadvajasana 1), p. 343. Las posturas de
torsiones sentadas aumentan el movimiento de la parte
superior de la espalda y el cuello.

Posturas sobre las manos y las rodillas. Ej.: a partir de la
postura del tigre (vyaghrasana), modificacién de rodilla
hacia la frente, p. 429 pasar a la postura del tigre, tam-
bién conocida como postura del gato curvado, p. 432.
Curvar la espalda y luego inclinarla hacia atras en una
suave flexién puede ayudar a fortalecer los musculos del
cuello y estirar la parte frontal del cuello (en perro cur-
vado) y la parte posterior del cuello (en gato curvado).

Postura de las manos de la postura dedicada a Garuda.
Ej.: postura de las manos de la postura dedicada a Ga-
ruda en la postura del héroe (hasta garudasana en vira-
sana), p. 338. Cualquier postura con esta posicion de las
manos ayuda a estirar los hombros, la parte superior de
laespalday la espalday puede ayudar a prevenir el dolor
de cuello provocado por la tensidn de los musculos de la
parte superior de la espalda.

Inversiones completas. Ej.: postura invertida de una
sola pierna del rey Palomo 1, version B, apoyada en la
cabeza 5 (parivritta pada eka pada raja kapotasana 1 B
en shirshasana 5), p. 542, postura de cuerpo entero sin
apoyo con una pierna (eka pada niralamba sarvangasa-
na), también conocida como postura sobre los hombros,
p. 554 Las inversiones completas con la cabeza en el sue-
lo ejercen presién sobre el cuello, ya que la mayoria del
peso corporal tiende a descansar por encima de la cabe-
za o el cuello. Si tienes una lesion en el cuello, es mejor
evitar esta postura.

Inclinaciones hacia atrds con los pies y la cabeza en el
suelo. Ej.: postura invertida del arco sobre los dedos de
los pies (viparita prapada dhanurasana), también cono-
cida como Postura del arco sobre pies y cabeza (shirsha
dhanurasana) p. 489. Las inclinaciones hacia atras con la
cabeza y los pies en el suelo requieren mucha fuerza en
el cuello y deben evitarse si se tienen lesiones de cuello
o molestias.
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5. Presion arterial alta

Si crees que puedes tener hi-
pertension arterial o ya sabes
que la tienes, es recomenda-
ble que hables con tu médico.
Practicar yoga puede ayudar
a controlar la presidn arterial,
ya que combina los benefi-
cios de la meditacidn, la rela-
jacién muscular y el ejercicio
de entrenamiento de fuerza.
Cuando practiques posturas
de yoga, asegUrate de poder
respirar de manera comoda y
profunda. Si tienes alguna di-
ficultad para respirar, sal de la
postura y descansa o realiza
una versién mas facil de ésta.
Si la dificultad para respirar
persiste, consulta a tu médico
de inmediato.

6. Menstruacion

Inclinaciones hacia atrds sentadas. Ej.: postura del loto
con las manos entrelazadas (baddha hasta padmasana),
p. 264. Las posturas en las que se realizan inclinaciones
hacia atras sentadas abren suavemente el térax y mejo-
ran el flujo de oxigeno a los pulmones. Liberan la tension
en el pechoy en los misculos de los hombros, a menudo
causadas por el estrés y el encorvamiento frente a un or-
denador a diario. Esto puede ayudar a disminuir la pre-
sion arterial alta como resultado del estrés.

Torsiones sentadas. Ej.: postura facil invertida (parivrit-
ta sukhasana), p. 258. Las posturas de torsiones senta-
das ayudan a liberar la tensidn de la parte superior de
la espalda y desintoxican el cuerpo. Esto puede ayudar
a disminuir la presidn arterial alta como resultado de la
tension en la parte superior de la espalda.

Inclinaciones frontales en decubito supino. Ej.: postura re-
clinada con ambas manos en una sola pierna (supta dwi
hasta padasana), p. 695. Las posturas frontales en decd-
bito supino estiran los isquiotibiales sin aumentar la pre-
sién sanguinea, a diferencia de las curvaturas hacia de-
lante, en las que la cabeza estd debajo del corazén. Esto
puede ayudar a disminuir la presion arterial alta como
resultado de la tensién muscular de la parte inferior de la
espalday las piernas.

Inversiones. Ej.: postura de los pies separados hacia
afuera con estiramiento intenso 2 (prasarita padottana-
sana 2), p. 111y postura de la grulla en la posicién pre-
paratoria sobre la cabeza 5 (bakasana en shirshasana 5
preparatoria), p. 543. Si se tiene presion arterial alta que
no esta controlada, se deben evitar las inversiones. Son
posturas muy estimulantes. Aumentan el flujo sanguineo
y la frecuencia cardiaca, generando presién en los vasos
sanguineos del cerebro, que puede hacer que la presién
arterial aumente mucho y rdpidamente.

Posturas en estocada hacia delante con la rodilla estirada
hacia atrds. Ej.: postura en estocada con torsion del hijo
de Anjani (lord Hanuman) con las manos en oracion (pa-
rivritta anjaneyasana namaskar), p. 190. Estas posturas
pueden requerir mucha fuerza en la parte inferior del
cuerpo. Pueden elevar la frecuencia cardiaca y aumentar
la presi6n arterial.

Postura de equilibrio de brazos con ambos pies elevados.
Ej.: posicion de piernas de la postura de la cara de vaca en
la postura del columpio (pada gomukhasana en lolasana)
p. 508. Estas posturas son exigentes para la parte superior
del cuerpo y pueden aumentar la frecuencia cardiaca.

Inclinaciones con las manos y los pies en el suelo. Ej.: Pos-
tura del baculo invertida con ambas piernas elevadas
(utthita dwi pada viparita dandasana), p. 497. Posturas
como estas pueden elevar la presion arterial al aumentar
la frecuencia cardiaca.

En la menstruacion, las con-
tracciones uterinas pueden
causar calambres dolorosos
en la parte inferior del abdo-
minal y en la zona lumbar. El
yoga puede ayudar a liberar
endorfinas. Estira la parte in-
ferior del cuerpo y la espalda
para ayudar a liberar el dolor.
Las inclinaciones hacia delan-
te abren las zonas internas
de las caderas y las torsiones
suaves pueden ayudar a ali-
viar los sintomas de la mens-
truacion.

Algunos opinan que las inver-
siones pueden causar la con-
gestion de los vasos sangui-
neos del Utero, lo que puede
aumentar el flujo sanguineo
y debe evitarse durante la
menstruacion. Por otro lado,
el libro de B. K. S lyengar The
Path to Holistic Health reco-
mienda inversiones durante
la regla para reducir el flujo
sanguineo. Debes escuchar a
tu propio cuerpo y juzgar en
consecuencia.

Posturas de apertura de cadera en decubito supino. Ej.:
postura universal del diamante que todo lo abarca (vish-
vavajrasana), p. 681. Las posturas como ésta abren las
caderas y las ingles y permiten que la zona lumbar de la
columna vertebral descanse, lo que puede ayudar a ali-
viar el malestar menstrual.

Sentadillas bajas. Ej. postura de la guirnalda con agarre
de una pierna (eka pada baddha malasana), p. 239. Prac-
tica posturas como ésta para estirar las ingles, el pecho y
los musculos de los hombros. Liberar la tension de esas
areas puede ayudar a aliviar el malestar menstrual.

Posturas de apertura de las caderas sentadas. Ej.: postura
preparatoria del rey Palomo con una sola pierna 1 (eka
pada raja kapotasana 1 preparatoria), p. 370. Posturas
como ésta ayudan a abrir las caderas y estirar la parte
inferior del abdominal, lo que puede ayudar a aliviar el
malestar menstrual debido a la tensidn en esa area.

Posturas de inclinacién hacia atrds sobre las rodillas. Ej.:
postura del camello (ushtrasana), p. 475. Posturas como
ésta pueden ayudar a estirar la parte inferior del abdomi-
naly liberar la tensidn de esa regidn, lo que puede ayu-
dar a aliviar el malestar menstrual.

Posturas de torsion suaves sentadas. Ej.: postura prepara-
toria del sefior de los peces facil (sukha matsyendrasana
preparatoria), p. 309. Las torsiones sentadas estimulan
los érganos internos y pueden ayudar a aliviar los sinto-
mas de la menstruacion.

Equilibrio de brazos con las manos y los pies en el suelo.
Ej.. postura del baculo sobre las cuatro extremidades
(chaturanga dandasana), p. 451. Las posturas de este
tipo son muy exigentes para la parte superior y la parte
central del cuerpo, y pueden empeorar los sintomas de la
menstruacion debido a un entrenamiento excesivo.

Equilibrio de brazos con ambos pies elevados. Ej.: postu-
ra dedicada a Galava, variacidén con una sola pierna (eka
pada galavasana), p. 514. Estas posturas requieren mu-
cha fuerza y pueden empeorar los sintomas de la mens-
truacion debido al entrenamiento excesivo.

Sentadillas altas. Ej.: postura feroz sobre las puntas de los
pies (prapada utkatasana), p. 209. Las posturas de este
tipo son exigentes para las piernas y el torso, y pueden
empeorar los sintomas de la menstruacién debido al en-
trenamiento excesivo.

Posturas de curvatura de manos y pies. Ej.: postura de la
perdiz (kapinjalasana) p. 462. Las curvaturas intensas
ejercen mucha presion porque el trabajo se realiza de
manera intensa sobre el cuerpo entero. Pueden empeo-
rar los sintomas de la menstruacién debido al entrena-
miento excesivo.
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7. Embarazo

No practiques posturas de
yoga vigorosas como las vin-
yasas, en las que se salta.
Saltar es peligroso durante
el embarazo. Evita las clases
de yoga que puedan aumen-
tar peligrosamente tu tem-
peratura corporal general o
causarte deshidratacion. Des-
pués de dar a luz, ten cuidado
cuando te estires. Los nive-
les de relaxina (la hormona
que afloja los musculos y las
articulaciones para adaptar
el organismo al parto) en el
cuerpo todavia pueden ser
altos, lo que aumenta el pe-
ligro de lesiones debido al
estiramiento excesivo. Si has
dado a luz por cesarea, ase-
glrate de que la herida esté
curada correctamente. Evita
realizar torsiones o flexiones
intensas, ya que pueden in-
terferir en la cicatrizacion de
la herida.

Posturas de apertura de caderas interiores sentadas. Ej.:
postura del héroe con las rodillas separadas (prasarita
Jjanu virasana), p. 343. Posturas como ésta estiran las ca-
deras internas sin comprimir el abdominal.

Sentadillas con las piernas separadas. Ej.: postura del
sello de mano del loto en la postura con las manos ele-
vadas dedicada a la diosa Kali (padma mudra urdhva
hasta kalyasana), p. 99. Las sentadillas con las piernas
separadas fortalecen los cuadriceps (la parte frontal de
los muslos), los isquiotibiales (la parte posterior de los
muslos) y los gliteos (las nalgas) sin ejercer presién so-
bre el abdominal.

Inclinaciones laterales de pie. Ej.: postura del angulo la-
teral extendida (utthita parshva konasana), p. 135. Las
inclinaciones laterales de pie extienden los lados del tor-
so y bajan la espalda mientras fortalecen las piernas sin
ejercer presion sobre el abdominal.

Posturas sobre las manos y las rodillas. Ej.: postura del
tigre (vyaghrasana) p. 427. Las posturas sobre las manos
y las rodillas se pueden realizar durante el embarazo por-
que no comprimen el abdominal.

Flexiones suaves sobre las rodillas. Ej.: postura del medio
camello (ardha ushtrasana) p. 476. Las flexiones suaves
se pueden practicar durante el embarazo, ya que no
comprimen el abdominal.

Inversiones. Ej.: postura del descanso (shayanasana),
p. 528. No hagas inversiones en las que tu corazdn esté
por encima de tu cabeza mas alla del primer trimestre.
Poner el cuerpo al revés crea presion sobre los 6rganos
internos y puede dafiar al feto en desarrollo.

Torsiones curvadas hacia delante. Ej.: postura occidental
de inclinacidn intensa con torsién con agarre con dos
manos (dwi hasta parivritta paschimottanasana), p. 306.
No realices ninguna curvatura hacia delante o torsidn
que comprima el abdomen.

Posturas centrales. Ej.: postura del barco invertida (pa-
rivritta navasana) p. 397. No hagas posturas vigorosas
que compriman el abdominal.

Posturas en decubito prono. Ej.: postura dedicada a Sidd-
har Konganar (eka pada konganarasana), p. 597. Evita
las posturas pronas ya que ejercen mucha presion sobre
el abdomen.

Posturas en decubito supino en las que la espalda estd
plana en el suelo. Ej.: posicién de las piernas cruzadas en
la postura de la cara de vaca (supta pada gomukhasana),
p. 679. Las posturas en dectbito supino con la espalda
plana en el suelo eliminan la curvatura natural de la zona
lumbar de la columna vertebral que esta presente duran-
te el embarazo y puede comprimir al feto y a la placenta.

Inclinaciones hacia atrds intensas. Ej.: postura de la pa-
loma con una sola pierna (eka pada kapotasana), p. 483.
Las curvaturas intensas crean demasiado estiramiento
en el abdomen.

8. Menopausia

Los sintomas comunes de la
menopausia, como los sofo-
cos y los cambios de humor,
pueden aliviarse con la prac-
tica regular de posturas de
yoga. Concéntrate en las pos-
turas que abren el drea pél-
vica y en la mediacién para
ayudar a controlar el estrés.

Evita practicar yoga caliente y
evita el esfuerzo excesivo. Am-
bas cosas pueden desencade-
nar los sintomas de la meno-
pausia. Se recomienda evitar
los saludos solares intensos,
ya que pueden aumentar la
temperatura corporal y provo-
car sofocos.

Inclinaciones hacia atrds suaves en postura decubito
supino. Ej.: Postura del puente de cuerpo entero (Setu
bandha sarvangasana), p. 658. Las flexiones suaves
abren el drea del pecho y el corazén. Pueden ayudar a
equilibrar la presidn arterial y las secreciones hormona-
les, asi como aliviar los cambios de humor y los sofocos.

Posturas de apertura de caderas en postura decubito
supino. Ej.: Postura reclinada de piernas flexionadas y
enlazadas (Supta baddha konasana), p. 674. Estas pos-
turas abren el pecho, el corazén y el drea pélvica. El flujo
sanguineo aumenta en el drea pélvica y en los 6rganos
reproductivos, lo que puede ayudar a equilibrar las fun-
ciones hormonales. Estas posturas pueden ayudar a ali-
viar la presion arterial alta, los dolores de cabeza y los
problemas respiratorios.

Posturas de apertura de muslos en postura dectbito su-
pino. Ej.: Postura del héroe reclinada (Supta virasana),
p. 692. Posturas como esta pueden ayudar a mejorar la
circulacién sanguinea en la region ovérica y estimular los
6rganos pélvicos, lo que puede ayudar a equilibrar las
funciones hormonales y aliviar los sintomas de la meno-
pausia.

Inclinaciones hacia atrds sobre manos y pies. Ej.: postu-
ra del arco con una sola pierna sobre los dedos del pie
(prapada eka hasta urdhva dhanurasana), p. 497. Postu-
ras como éstas pueden ser demasiado agotadoras para
la parte superior del cuerpo (brazos y hombros). Pueden
elevar la temperatura corporal y provocar sofocos.

Posturas centrales. Ej.: postura del barco (navasana),
p. 391. Evita las posturas vigorosas de yoga, ya que crean
demasiada tension alrededor de los érganos abdomina-
les y pueden empeorar los sintomas de la menopausia.

Torsiones de pie. Ej.: postura de angulo lateral con torsion
(parivritta parshva konasana) p. 141. Evita las torsiones
intensas, ya que crean demasiada compresidn alrededor
de los érganos internos del torso, lo que puede empeorar
los sintomas de la menopausia.

Inversiones. Ej.: postura del pino 1 (shirshasana 1), p. 534.
Evita las inversiones completas, ya que aumentan el flujo
de sangre a los érganos internos del torso e incrementan
la frecuencia cardiaca, lo que puede causar sofocos.
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Posturas de pie

POSTURA DE LA MONTANA

INCLINACIONES LATERALES
INCLINACIONES HACIA ATRAS DE PIE
EQUILIBRIO CON UNA PIERNA DE PIE
INCLINACIONES HACIA DELANTE DE PIE
PIERNAS SEPARADAS

PERRO BOCA ABAJO

ESTIRAMIENTO LATERAL INTENSO
POSTURA DEL TRIANGULO

POSTURAS DEL GUERRERO Y DE TORSION LATERAL
POSTURAS EN ESTOCADA 'Y ARRODILLADAS

SENTADILLAS
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POSTURA DE LA MONTANA: MANOS POR DEBAJO LA CABEZA

Postura de la montana

Tadasana

También conocida como: postura estable constante
y estado de equilibrio (samasthiti).

Modificacién: palmas con torsiones hacia delante.
Tipo de postura: de pie.

Punto de drishti: nasagrai o nasagre (nariz).

@

Postura de la montana
con las manos en oracion

Tadasana namaskar

Modificacion: manos en anjali mudra (manos en oracién),
pies hacia delante, dedos levantados.

Tipo de postura: de pie.

Punto de drishti: nasagrai o nasagre (nariz).
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Postura invertida de [a montana
con las manos en oracion

Viparita namaskar tadasana
También conocida como: postura del pingiiino y postura de la montafia

con las manos en oracién por la espalda (paschima namaskara tadasana).

Modificacion: pies hacia fuera.
Tipo de postura: de pie.
Punto de drishti: nasagrai o nasagre (nariz).
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Postura de la montana con las
manos entrelazadas en la espalda

Baddha hasta tadasana
Tipo de postura: de pie.
Punto de drishti: bhrumadhye o ajna chakra (tercer ojo, entre las cejas).

ooO0e

POSTURA DE LA MONTANA: MANOS POR ENCIMA DE LA CABEZA Y MODIFICACIONES DE LA DANZA TANDAVA Y LASYA
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Postura del saludo hacia arriba

Urdhva hastasana

También conocida como: postura de volcan.

Modificacién: brazos separados la anchura de los hombros.

Tipo de postura: de pie, flexion de la espalda suave.

Punto de drishti: angushtamadhye o angushta ma dyai (pulgares).
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Postura del saludo hacia arriba

Urdhva hastasana

También conocida como: postura de volcan.

Modificacion: palmas presionadas juntas.

Tipo de postura: de pie, flexion de la espalda suave.

Punto de drishti: angushtamadhye o angushta ma dyai (pulgares).

(oZakc?

Postura de la montana con las manos
levantadas y entrelazadas

Tadasana urdhva baddha hastasana

También conocida como: postura de la montafia (parvatasana).
Tipo de postura: de pie.

Punto de drishti: nasagrai o nasagre (nariz).

Q0

Postura de la montana

Tadasana

Modificacion: apertura de hombros, versién intensa.

Tipo de postura: de pie.

Punto de drishti: parshva drishti (hacia la derecha), parshva drishti (hacia la izquierda).

@

Postura inspirada en la danza de Parvati

Lasyasana

Modificacién: ambas piernas rectas; una pierna extendida hacia delante con el talén
levantado; un brazo por encima de la cabeza e inclinado en direccion al suelo, el otro brazo
se eleva hacia el cielo; curvatura profunda.

Tipo de postura: de pie, flexion hacia atrés.

Punto de drishti: bhrumadhye o ajna chakra (tercer ojo, entre las cejas).
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INCLINACION LATERAL: PIES JUNTOS, BRAZOS POR ENCIMA DE LA CABEZA Y MODIFICACIONES DE LA DANZA TANDAVA Y LASYA

o

Postura creciente de pie

Indudalasana

Modificacion: agarrar la mufieca de la mano superior.
Tipo de postura: de pie, inclinacién lateral.

Punto de drishti: urdhva o antara drishti (hacia el cielo).

@

Postura de la montafia inclinada lateral

con la manos entrelazadas y elevadas

Parshva tadasana urdhva baddha hastasana
También conocida como: postura de flexién lateral (parshva bhangi).
Tipo de postura: de pie, inclinacion lateral.

Punto de drishti: nasagrai o nasagre (nariz).
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Postura de la montana inclinada
hacia atras en torsion con las manos
entrelazadasy elevadas

Parivritta urdhva tadasana urdhva baddha hastasana
También conocida como: postura de flexién lateral (parshva bhangi).
Tipo de postura: de pie, inclinacidn lateral, flexion hacia atrés.

Punto de drishti: angushtamadhye o angushta ma dyai (pulgares).

® O0e

Postura creciente de pie

con una pierna elevada

Eka pada indudalasana

Modificacién: agarrar la mufieca de la mano superior.

Tipo de postura: equilibrio con una pierna de pie, inclinacion lateral.
Punto de drishti: urdhva o antara drishti (hacia el cielo).
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Postura de estiramiento
lateral

Parshvasana

Modificacién: dedos entrelazados, palmas juntas.
Tipo de postura: de pie, inclinacién lateral.

Punto de drishti: nasagrai o nasagre (nariz), urdhva
o antara drishti (hacia el cielo).

@

Postura inspirada en
el vigoroso ciclo de la vida
de Shiva

Tandavasana

Modificacion: talones apoyados en el suelo, piernas
cruzadas, brazos por encima de la cabeza.

Tipo de postura: de pie, inclinacién lateral, flexion hacia
atras.

Punto de drishti: angushtamadhye o angushta ma dyai
(pulgares).
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MODIFICACIONES DE LA DANZA TANDAVA Y LASYA

Postura inspirada en la graciosa
danza de Parvati

Lasyasana

Modificacion: piernas cruzadas, rodillas flexionadas; una mano en la cadera,
el otro brazo flexionado por encima de la cabeza.

Tipo de postura: de pie, inclinacién lateral.

Punto de drishti: urdhva o antara drishti (hacia el cielo).

Postura inspirada en la graciosa
danza de Parvati

Lasyasana

Modificacion: tobillo de la pierna delantera estirado, ambas rodillas
flexionadas, piernas cruzadas, un brazo hacia la rodilla opuesta y el otro brazo
por encima de la cabeza.

Tipo de postura: de pie, inclinacién lateral.

Punto de drishti: urdhva o antara drishti (hacia el cielo).

INCLINACION LATERAL CON UN BRAZO POR ENCIMA DE LA CABEZA Y EL OTRO BRAZO A LO LARGO DEL LADO DEL TORSO

Postura de estiramiento lateral
con una sola mano

Eka hasta parshvasana

Modificacién: un brazo por encima de la cabeza, la otra mano deslizdndose
por la pierna.

Tipo de postura: de pie, inclinacién lateral.

Punto de drishti: urdhva o antara drishti (hacia el cielo).
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