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GIMNASIA PSICOFISICA

Es el ARTE de flexibilizar, desarrollar y fortalecer el cuerpo por medio de una serie de
movimientos y €jercicios.

Psico-fisico se refiere a que no es una gimnasia de desarrollo exclusivamente muscular sino
que también nos ensefa a respirar de tal manera que los movimientos tienen una magia que
nos sintoniza con la naturaleza, desarrollando nuestra lucidez mental de forma equilibrada
con la salud fisica.

La gimnasia psicofisica consiste en una serie de movimientos o ejercicios especificos cuya
sesion completa nos lleva alrededor de 30 minutos y son preparatorios para la practica de las
posturas fisicas o asanas llamada Hatha-Yoga.

Unos ejercicios de la gimnasia dan mas importancia a la respiracion, otros a la flexibilidad o a
fortalecer ciertos musculos, pero todos necesitan una coordinacion con la respiracion.

LUGAR ADECUADO

La practica de la gimnasia Psicofisica, para realizarse en forma 6ptima, debera practicarse (de
preferencia) en una habitacion bien ventilada o al aire libre. Se usa vestimenta holgada que le
permita realizar los ejercicios. Cuando hay varias personas, se recomienda el uso de tapetes
individuales, atin cuando el lugar este alfombrado. Ademas, cada alumno deberd tener su
lienzo para recubrir este tapete.

Como ocurre antes de toda actividad fisica, también se recomienda no ingerir alimentos antes
de la practica de la gimnasia. Cuando menos dos horas antes.

En cuanto a la velocidad de la gimnasia, se busca siempre un justo medio en el ritmo, ni

demasiado répido ni demasiado lento.
Se realizan de 10 a 12 movimientos por ejercicio.
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INICIAMOS CON EL SALUDO DE LOS

COLEGIOS INICIATICOS:

PAX..

Inhalar al elevar los talones,
retener al girar las palmas de las
manos hacia arriba y exhalar al
bajar las manos y los talones.

Inhalar al elevar los brazos y
exhalar en tres tiempos,
coordinados con los movimientos
de las manos.

Inhalar al elevar los brazos,
retener durante la flexion y exhalar
al bajarlos.

Inhalar al elevar los talones,
retener durante la flexion y
extension y exhalar al volver a la
.posicién inicial.
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5- Inhalar al inicio del semi-circulo
y exhalar al final, cuando la piema
es traida hacia adelante.

6- Inhalar al elevar el tronco
acercando el menton al pecho y
exhalar al flexionarlo.

7- Inhalar al elevar el tronco,
retener al girar y exhalar durante la
flexion.

8—Inhalar al elevar el tronco,
retener en la rotacion y exhalar en la
flexion.
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9-A- Inhalar al elevar los brazos arriba de la
cabeza y exhalar en tres tiempos durante la
flexion.

9-B- Respiracion natural

9-C- Inhalar al elevar la cabeza hacia adelante
y exhalar en los lados.

9-D- Respiracion natural

10- Inhalar al elevar los talones y los brazos y
exhalar al descenderlos.
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Inhalar al separar los brazos y
exhalar al cruzarlos frente al
pecho.

Respiracion natural

Respiracion natural.

Inspirar al elevar los brazos,
retener al girar el tronco y exhalar
al bajarlos.




5- Respiracion natural

6- Inhalar al elevar los brazos y exhalar al
bajarlos.

7- Inhalar al extender el tronco v exhalar
al flexionarlo

8- Inspirar al separar los brazos y exhalar
al unirlos adelante.

9- Inspirar al elevar los brazos, retener en
la flexion y espirar al bajarlos.
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10- Respiracion rftmica, acorde a los
movimientos.

11- Respiracion natural

12- Respiracion natural.

13- Inspirar al elevar el tronco y espirar
durante la inclinacion lateral.
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14- Inspirar al elevar los brazos y
espirar por la boca enérgicamente,
al bajarlos.

15- Inhalar en la posicion inicial y
flexionando el tronco, espirar
enérgicamente, sacando la lengua.

16- Exhalar completamente el aire
antes de iniciar el movimiento.
Sumir y soltar el estomago unas 30
veces.

Permanecer sin aire durante las
contracciones e inhalar volviendo a
la posicion inicial
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- Inhalar al elevar el cuerpo y exhalar
al bajarlo.

- Inspirar al elevar la pierna, retener al
girar y exhalar volviendo a la posicion
inicial.

1- Respiracion natural.

2A-2B- Inhalar al elevar el tronco y
exhalar al bajarlo elevando las piernas.
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3- Inhalar al elevar el tronco y exhalar al
bajarlo.

4- Inhalar al elevar el tronco, exhalar al
bajarlo.

5- Igual al anterior
Inhalar al elevar el tronco, retener un
momento y exhalar al bajarlo.

6- Inhalar al elevar las piernas y exhalar al
bajarlas.
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CAMBIO

Inhalar al elevar el tronco, retener en el
movimiento y exhalar en la posicion final,
quedando con la espalda en el piso.

7- Inhalar al extender los brazos por encima
de la cabeza y exhalar al flexionar el tronco
hacia adelante.

8- Inhalar en la posicidn inicial y exhalar al
tocar los pies atras de la cabeza.

MUDRA 9- Respiracion ritmica,
abdominal, lenta y profunda.

-

MUDRA
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10- Respiracion natural

11 — Respiracion completa en cada
circulo.

12- Iguales al anterior. Respiracion
natural

13- Inhalar al flexionar las piemas y
exhalar al extenderlas.

14-A- Respiracion natural (no
retener el aire).

14-B- Respiracion natural (no
retener el aire).

14-C- Respiracion natural

14-D- Respiracion natural14-E-
Respiracion natural

14-F- Respiracion natural

14-G- Respiracion natural.

15- Inhalar en la posicion inicial,
retener en el movimiento y exhalar
al final

16- Respiracion natural.
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EL BANO

Terminada la gimnasia nos damos una ducha de agua natural.

Con la ducha a temperatura ambiente se busca la estimulacién de la fuerza vital (sistema
simpatico) obligando al organismo a reactivarse y no necesariamente a enfermarse.

Cuando tomamos el duchazo de agua al tiempo, como ésta se encuentra a una temperatura
inferior a la de nuestro organismo, al contacto con la piel se produce una reacci6bn del sistema
nervioso llamado vaso-constriccion periférica. Esta consiste en el cierre de los vasos
sanguineos a nivel periférico, para conservar el calor del cuerpo y ademds se incrementa el
ritmo circulatorio purificando nuestro sistema sanguineo, cargandolo de PRANA (algo mas
sutil que el simple oxigeno)

Una vez que hemos tomado el "bafio", viene otra respuesta del sistema nervioso llamada
vaso-dilatacion. como consecuencia de esto se produce un relajamiento del sistema nervioso,
un aumento del ritmo circulatorio, tonificacion de todos nuestros oOrganos internos,
aceleracion de la funcion suprarrenal, eliminacion de sudor y orina activando las defensas
naturales. Este tipo de "bafio" nos brinda una agradable sensacion de limpieza y tranquilidad,
frescura interior, como en general no puede ofrecérnosla un bafio de agua caliente.

Para muchos este bafio produce un verdadero choque, otros por falta de costumbre se resfrian,
quedando mal impresionados. Pero en realidad el resfriado generalmente y particularmente en
este caso es sintoma de fortalecimiento y curacion. Siempre y cuando no se trate de una
pulmonia.

Para evitarla hay que cuidar que no halla corriente de aire, pero sobre todo que no tengamos
miedo al agua natural.

A fin de evitar efectos contraproducentes en este tipo de bano. Es recomendable seguir ciertas
reglas al realizarlo:

a) No abrir la boca debajo del agua. Respirar por la nariz para que el aire entre tibio a los
pulmones. A través del laberinto nasal, el aire se calienta, se filtra, se humedece, para llegar a
los pulmones con la calidad debida, evitando asi enfermedades.

b) No exponer el cuerpo completo al agua sino por partes. Por ejemplo, empezar por los pies.
luego piernas, manos, brazos, torax, espalda, cabeza. c¢) En clima o tiempo de frio se
recomienda frotarse con un estropajo o guante de crin y al secarse seguir frotdndose con la
toalla. El efecto a través de la friccion es que estimula las terminaciones nerviosas de la piel
produciendo una sensacion de calor.

En todos los casos el bafio consiste en un duchazo rapido y no es una larga sesion de baiio. Se
busca ante todo la reaccion fisioldgica, sin por ello menospreciar la limpieza del cuerpo. Asi
que la duracion no debe pasar de los diez minutos.
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LA SESION DE POSTURAS DE YOGA

RELAJAMIENTO CONSCIENTE

Este ejercicio viene después del bafio y de cambiarse de ropa; en esta fase de la clase se usara
ropa de color claro.

La vestimenta puede ser el payasito o leotardo para las damas. Con mallas si sienten frio, pero
deberan cuidar la ropa interior que llevardn para que no les impida respirar apretando
demasiando el pecho o el abdomen. Para los caballeros sera el short, traje de bafo, pantalon
tipo artes marciales o vestimenta de danza (leotardo largo)

Hay que despojarse de todo adorno de metal como: reloj, collar, anillo o aretes. Ya que el
metal es un elemento de interferencias.

El relajamiento consciente es un ejercicio que tiene por objeto brindar un descanso a todos los
musculos ademas de darnos paz mental.

Su duracién oscila entre los 10 y 15 minutos.

PROCESO DEL RELAJAMIENTO

La persona se recuesta boca arriba, separando sus pies unos 60 grados y las puntas de éstos,
caen por su peso. Esta es una postura de yoga llamada SAVASANA o postura del cadaver.

En la secuencia de 2% grupo este relajamiento se realiza boca abajo, con brazos a un costado
del cuerpo con las palmas de las manos hacia arriba.

Se le va diciendo al alumno que se concentre en la respiracion. Luego en cada exhalacion ir
relajando una parte del cuerpo. Generalmente se comienza con la punta y planta de los pies,
pantorrillas, rodillas, muslos, caderas, cintura, etc.. Hasta llegar a la cabeza y cuero cabelludo.
Se deja a la persona relajada, unos 7 minutos. Para que adquiera paz mental, por lo cual se
recomienda ambientar el lugar con incienso.

Debemos recordar que no se trata de quedarnos dormidos, es necesario permanecer
conscientes durante este relajamiento a fin de recibir los efectos positivos del ejercicio.
Posteriormente, con voz suave primero y poco a poco, cada vez mas firme. Se le pide al
alumno que vuelva a llevar su atencion mental a la respiracion y que energetize parte por
parte de su cuerpo, al exhalar. Esta vez podemos comenzar por la cabeza:

-“Inhalar y al exhalar, energetizamos nuestra cabeza... Y seguimos inhalando-exhalando,
hasta llegar a los pies.

Se le pide que lentamente se incorporen y queden sentados pues vamos a pasar a una pequefia
plética (Jnani Yoga) que no durard unos 10 minutos.

PLATICA ANTES DE COMENZAR LA SESION DE ASANAS

Gnani Yoga se refiere al intercambio de conocimiento que comienza y es coordinado por la
exposicion impartida por el Instructor (a).

Los temas de estudios se van programando y estan relacionados a la Yoga en general. Como
todo es YOGA (Unidn), entonces, los temas pueden ser variados, pero siempre respetando el
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tiempo designado a la platica y teniendo como eje la practica misma de la sesion de gimnasia
psicofisica y posturas.

Lo fundamental en la exposicion es que los alumnos nos sientan cerca de ellos, desarrollen
confianza en si mismos para seguir adelante y sobre todo, para que resuelvan sus dudas mas
inmediatas.

ASANAS

CALENTAMIENTO PARA ASANAS (posturas)

. A

ASANA significa: Manera de sentarse.
Los asanas pueden ser definidas corno POSTURAS DEL CUERPO FISICO.

De acuerdo al sabio francés Sergio Raynaud de la Ferriere (1916-1962)

las asanas tienen por objeto restablecer el orden en los centros organicos (principalmente en
las “glandulas endocrinas”) por medio de la iluminacién de los chakras, es decir, por el
refuerzo al equilibrio de estos centros, lo que equivale a las declaraciones que hace la ciencia
moderna aprobando la necesidad de un equilibrio glandular

Sin el cual el organismo adquiriria enfermedades, desde las mds extrafias hasta un
desequilibrio mental y todos los demas desordenes estudiados especialmente por Jung.
Con esta declaracion tal contundente podemos darnos cuenta la suprema importancia que
tiene la YOGA para la SALUD UNIVERSAL del género humano. Por algo ha sido la
disciplina basica en las mas elevadas civilizaciones de las naciones en todas las épocas.
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Las Asanas son la parte medular del método de la Hatha-Yoga (HA=Sol THA=Luna) que
tiene como finalidad, el control del organismo (Luna) y del espiritu (Sol), lo que proporciona
un resultado efectivo a todos los problemas humanos.

La gimnasia psicofisica responde a la polaridad femenina o Luna, las posturas de Yoga a la
polaridad masculina o Sol. Asi tenemos el equilibrio en todo:

SOL-OM-MON.

Sol-humano perfecto-Luna.

Pero aunque es indispensable ejecutar asanas en cualquiera de las lineas del Yoghismo, el
hecho de practicarlas no otorga a nadie el titulo de Yoghi, ni proporciona siquiera la nocion
de la Y-O-G-A. —Opina el Maestre (Maestro de Maestros) de la Ferriere en alguna parte de
su magistral obra: Yug-Yoga-Yoghismo.

Cada una de las posiciones ayuda a desarrollar flexibilidad corporal, pero sobre todo se tata
de un auto masaje de las glandulas, la limpieza de las canalizaciones y la preparacion para
una correcta meditacién en una calma completa.

Las asanas ofrecen curacion fisica, pero lo hace de una forma suprema porque sobre todo, va
a las causas, que son el beneficio mental, psiquico que puede manifestarse como desarrollo de
nuevas facultades. Es entonces que “cuando el discipulo esta preparado aparece el Maestro
Real” para permitirle al discipulo (a) entrar a otros planos del ser super-humano a medida que
las posturas sean acompafiadas de una concentracion particular, comenzando por el control
respiratorio hasta las canalizaciones fluidicas.

PRIMER Y
SEGUNDO GRUPO

20



1’y 2°GRUPO
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PRIMER Y SEGUNDO GRUPO DE ASANAS

“La mayoria de las posturas de yoga (asanas) deben durar un minimo de
minuto y medio, y un maximo de tres minutos. Se realiza con la atencién
mental siempre en todo el cuerpo, pero especialmente en la zona que se esta
estimulando de manera directa”
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PRIMER GRUPO DE ASANAS

NOTA RESPECTO A SECUENCIA:
“Para el primer grupo de asanas se va de la asana nimero 1 a la 12, luego se sigue en 20
hasta el 23”

1. ARDHA-MATSYENDRASANA. Media postura de la torsion, introducida por el Gura
Matsyendra. Excelente para la columna vertebral pues ésta se torsiona completamente hacia
la derecha primero e izquierda después, masajeando y fortaleciendo las vértebras. Presiona
también los 6rganos abdominales.

2. PASCHIMOTTANA ASANA. Postura del encorvamiento. Introducida por el Rishi
Paschimottan. Es considerada como una de las cuatro asanas clasicas. Excelente para los or-
ganos abdominales. Ayuda a la correcta digestion. El esfuerzo que realizan los musculos
laterales los fortalece y ayuda a desarrollar una cadena bien proporcionada. Vigoriza el
musculo recto y los musculos abdominales laterales por encontrarse éstos contraidos al
maximo. Las vértebras se estiran al maximo flexibilizando la columna vertebral. Algunos
Yoghis se refieren a esa asana como la "Fuente de la vida.".

3. JANYASANA. Postura de preparacion para ejecutar Pavanamuktasana. Estimula los
organos abdominales. Facilita el control de la energia sexual.

4 PAVANAMUKTASANA. Otorga los mismos beneficios que Janyasana, aumentando
unicamente la presion sobre las vértebras cervicales, evita la constipacion.

5-POSTURA DEL FETO. Nos equilibra emocionalmente unificindonos a la madre
naturaleza. Atencién mental al plexo solar.

6. HALASANA. Postura del Arado. Estimula, fortalece y desarrolla todos los musculos de la
espalda, siendo éstos los que mantienen a la columna vertebral en buen estado de salud. La
columna vertebral alcanza gran firmeza y al estirarse al maximo se flexibiliza. Atencion
mental en la tiroides (cuello)

-Si no se llega al piso ayudarse con las manos en los rifiones

VARIANTES:
7- Manos en la Nuca. Empeines sobre el piso.

8- Tomandose los pies por el arco y abriendo las piernas en compas; se vuelven a
cerrar las piernas rectas lentamente y se pasa a KARNAPITA.

9. KARNAPITA: Produce los mismos efectos que Halasana, aunque tomando en cuenta que
la presion sobre las vértebras y el abdomen es mayor en esta asana.

10. SARVANGASANA. Postura de ereccion sobre los hombros. Introducida por el Rishi
Sarvanga. Una de las cuatro asanas clasicas de la Yoga. Evita venas varicosas, almorranas y
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reduce la presion sanguinea de los o6rganos sexuales. Fortalece los musculos de los muslos y
los abdominales. Evita la obesidad, constipacion y la congestion del higado y del bazo.

11. VIPARITA-KARANI-MUDRA Esta al igual que Sarvangasana, es una de las asanas
invertidas en donde la cabeza y los hombros descansan sobre el suelo, reciben el magnetismo
terrestre en forma invertida. Por eso se dice que retarda y llega a evitar el envejecimiento.

12 POSTURA DEL PEZ. Atencion mental en la espalda baja.

SEGUNDO GRUPO DE ASANAS

NOTA DE SECUENCIA. “Para practicantes de 2° grupo se sigue de corrido todas las asanas,
es decir,dela 1l ala23”

13. ADVASANA. Relajamiento boca abajo.

Mediante la practica del relajamiento el estudiante es adiestrado para alcanzar un control de
su cuerpo. El relajamiento debe ser conciente, es decir, el practicante no debe sumirse en un
estado de somnolencia, ni debe sugestionarse por las palabras del guia, tampoco es un estado
de ensonacion en el cual la mente se deja llevar por la imaginacion hacia estados
paradisiacos, la mente debe encontrarse alerta y serenamente activa. Al estar el cuerpo
relajado, la accion metabdlica se reduce al minimo. La respiracion se vuelve lenta y uniforme,
el corazon trabaja serenamente, la sangre circula lentamente por las venas pues no hay
excitaciones o trabajos manuales que requieren mayor abastecimiento de sangre. El sistema
nervioso, en general, descansa totalmente y se recupera de los desgastes sufridos por la
actividad, emociones, etc.

14. BHUJANGASANA. Postura de la cobra. Aumenta la presion interabdominal y los dos
musculos del abdomen se encuentran completamente tensos. Cada vértebra, ligamento y
tendon estan tensos y son puestos a trabajar. Provechosa para el corazon. Flexibiliza la espina
dorsal y elimina los dolores ocasionados por exceso de trabajo. Aumenta el calor corporal y
estimula el apetito. Particularmente util para la mujer, en especial, como tonificante de sus
ovarios y utero.

15. SHALABASANA Postura de la langosa. Excelente para fortalecer los musculos de la

espalda baja. Da elasticidad a la columna vertebral. Aumenta la fuerza corporal en general.
Atencion mental en la espalda baja.
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16. DHANURASANA. Postura del arco. Fortifica los nervios del sistema simpatico y del
plexo solar. Fortalece la columna vertebral, los musculos a los lados de la misma y los
musculos abdominales, de brazos y piernas. Atencién mental en la espalda baja.

17. VAJRASANA. Postura del rayo. Durante su practica el organismo recibe relajamiento y
magnetismo terrestre a través de la ultima vértebra coccigea. Facilita la digestion, fortalece
dedos de los pies, tobillos, rodillas y piernas. Estimula los 6rganos sexuales.
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17A. SUPTA-VAJRASANA: Variante de Vajrasana. Excelente para practicar relajamiento.
Da flexibilidad y resistencia a los musculos de las piernas. Beneficia 6rganos sexuales.
Atencioén mental en las suprarrenales.

18. PARYANKASANA: Surte los mismos efectos que Supta-Vajrasana.
19. GOKILASANA: Postura propicia para generar calor corporal.

20. ARDHA-PADMASANA: Postura de medio loto. Asana de meditacion. Equilibra el
sistema nervioso. La columna recta sin forzarla y se va relajando el cuerpo con la respiracion.

21. PADMASANA: Postura del loto. Asana clasica de meditacion. Equilibra el sistema
nervioso. Igual que la anterior es una postura para relajarse sentado. Si no se pueden cruzar
las piernas con las plantas hacia arriba, permanecer en la postura anterior.

22. VIV'EKASANA: Ejercicio elemental de pranayama (respiraciones) Fortalece los
musculos del cuello.

Se adopta la postura del corredor y se baja el cuello. Al inhalar se eleva el rostro mirando
hacia el frente. Al agachar la cabeza se exhala.

Realizarlo con pie derecho al frente unas 8 respiraciones completas. Luego se cambia y queda
al frente el pie izquierdo.

23. PADAHASTASANA: Postura de la cigiiefia. Mismos beneficios que Paschimotanasana.
Aumenta la estatura y es apta en grado sumo para los 6rganos femeninos. Atenciéon mental en

la nuca (puente Antakarana)

Inhalando suavemente se levanta el tronco y se exhala diciendo:  PAX.
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TRATAKA

Significa: Gimnasia para los 0jos.
Su efecto es tan sorprendente que puede curar la miopia si se practica frecuentemente. Por
ejemplo, unas tres veces al dia.

TRATAKA: Pertenece al quinto punto de las seis acciones llamadas SHAT KARMAS.
Ejercicio para los ojos. Desarrolla el poder de concentracion y enfocamiento de la mente.

Se recomienda estar relajado para concentrarse exclusivamente en los ojos. Para ello lo mejor
es adoptar una posicion sentada:

- Padadirasana: postura diamantina (es muy similar a cuando se ponen rodillas juntas,
se doblan y sentarse casi sobre los talones).

- Ardha Padmasana: postura del medio loto.

- Padmasana: postura del loto.

- Siddhasana: postura perfecta.(sentado el talon de un pie cierra el ano y el otro cruza
como en postura de medio loto.

- Vajrasana: postura de; rayo.

- Sukhasana: postura del sastre.(sentado simplemente entrecruzar los pies)

Lo fundamental es que la columna vertebral este erguida, relajando el cuerpo por medio de la
respiracion y preparandose mentalmente para lograr una practica consciente, sin dejarse dis-
traer para no comenzar a divagar.

- La respiracion: serd ritmica y tranquila.

Mecanica

-Mover los ojos hacia arriba tratando de mirar lo mas arriba posible y luego hacia abajo, mi
rando lo mas abajo posible.

Estos movimientos de vaivén deben repetirse unas cinco veces ejecutandose lentamente.
Observando todos y cada detalle de lo que se presentard a la vista (formas, colores, distancias,
etc.).

Parpadear varias veces para relajar los musculos que se acaban de trabajar. Comenzando a
experimentar una humedad refrescante en nuestros ojos.

Después del parpadeo comenzamos con movimientos horizontales, mirando lo mas posible de
un lado y lo mas posible del otro.

Igualmente, parpadear fuertemente apretando los ojos.

Luego continuamos con movimientos en diagonal de nuestros ojos, por un lado. Luego,
completando una “equis” por el otro.

Parpadear.

Al abrirlos moverlos en circulos, bajando por un lado unas cinco veces y luego, invirtiendo la
direccion, bajando en sentido contrario.

Parpadear.

Abrir los ojos y fijar la mirada en un punto intermedio al frente, luego en un punto lo mas
lejano posible Un punto en la punta de nuestra nariz o entrecejo. Siempre procurando no
parpadear.

Estamos ahora intentando darle mayor dindmica a nuestro ejercicio sosteniendo de 15 a 30
segundos cada concentracion en el punto.
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Finalmente nos quedamos viendo el punto a lo lejos. Llevando nuestro dedo indice al frente y
desorbitamos la mirada concentrada en un punto en el indice. Hasta que nuestros ojos no
resistan sin parpadeo o comencemos a lagrimear.

Parpadear.

Frotar los dedos indices uno contra otro, calentdndolos. Inhalar y llevar los dedos a los ojos
cerrados. Realizando un masaje suave sobre los parpados en circulos.

Esto lo repetimos unas dos veces y luego, frotamos nuestras palmas de nuestras manos y las
llevamos a nuestros ojos. Hacemos un hueco y parpadeamos sin permitir que llegue la luz
exterior.

Disfrutamos este calor directamente este calor en nuestros o0jos.

Nos inclinamos hacia delante, de preferencia tocando con nuestra frente el piso, dando gracias
a Dios por permitirnos realizar por este dia nuestra sesion de Gimnasia Psicofisica y Hatha
Yoga.

MUDRAS

En primer y segundo grupo hemos trabajado sobre el cuerpo fisico y emocional
respectivamente. En el TERCER GRUPO trabajaremos sobre todo en el cuerpo mental. Para
lo cual hace falta una preparacion mas concentrada.

Si hemos sido constantes realizando yoga por lo menos 4 veces a la semana. En un término de
ano y medio podemos pasar a la practica del tercer grupo.

Para esto necesitamos conocimientos adicionales como por ejemplo LOS MUDRAS.

MUDRA quiere decir "Sello". Es algo asi como "cerradura".

En la practica se refiere a una "actitud" de los dedos de las manos y las manos en si. También
a una actitud con los pies, de la lengua y hasta del cuerpo entero. Otra variante mas exigente
es la de cerrar todos los orificios del cuerpo, como son ano, ojos, oidos, etc.

Dentro de la sesion basica de asanas es en Halasana y Padmasana, en el primer grupo que se
maneja el mudra tradicional: Yema del pulgar sobre la ufia del indice, los otros tres dedos
extendidos juntos.

En el medio Loto (Ardha-Padmasana), el dedo indice apunta hacia el piso y el dedo pulgar
sobre los otros tres dedos doblados.

Las manos empufiadas con el pulgar al piso en Vivekasana.

Y finalmente la postura llamada Viparitakarani es considerada todo ella una asana-mudra:
“Estando recostado boca arriba nos apoyamos en los codos tomandonos con nuestras manos a
la altura de nuestros rifiones, sin cargar nuestro cuerpo sin mantenerlo en un angulo de 60°.
Sin doblar nuestras rodillas y con las palmas de los pies paralelas al techo.

Esta postura maravillosa casi va al final de la sesion de posturas, como para SELLAR todas
las posturas realizadas.

En el segundo grupo cuando se realiza la postura sarvangasana o “de la vela”, se juntan las
plantas de nuestros pies sin doblar las rodillas, separando nuestros dedos gordos de los pies.
En vajrasana las manos hacen el mudra tradicional. dorsos al piso.

En gokilasana, se usa el mudra donde se cierran “circuitos” energéticos. Con los dedos de las
manos entrelazados con pulgares tocandose en punta, dedos gordos de los pies tocandose y
codos conservandose en contacto con nuestras rodillas.
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La ciencia de los MUDRAS es una Tradicion milenaria BABA Hari Dass Raja Yoghi muy
conocido en EU, Canadd y México ensena algunos de los Mudras mas usados por los
Maestros orientales.

Se trata de un ciclo de veinticuatro movimientos como preparacion a la
meditaciéon y ocho posteriores.

La esencia de los mudras de manos es la
devocion, ya que cada uno de ellos es una
ofrenda a la Divinidad. Las manos realizan
graciosos movimientos de adoracién que fluyen
ritmicamente con un patrén de respiracion lento
y firme.

1 Sumukham (aspectos que se encuentran):
Frente al pecho, cerca dej corazdn, junta la
punta de los dedos de ambas manos. Las ufias
hacia afuera, y las de los pulgares adentro.

2 Samputam (germen): Junta las puntas de los
dedos y une las manos dejando un espacio
entre las palmas.

3 vititam (florecimiento): Separa un poco las
manos, con las palmas una frente a la otra. No
estires los dedos.

.Q “\“‘“?\\ 4 Vistritam (expansioén): Separa las manos

! \“\“> como a 30 cm, sin abrir los dedos, con las
palmas una frente a otra

5 Dvimukham (dos uniones): Abre los dedos

h AN ligeramente y une las puntas de los dedos
anulares y mefiques.
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6 Trimukhiam (tres uniones): Agrega los dedos
medios.

7 Chaturmakham (cuatro uniones): Une también
los indices.

8 Panchmukham (cinco uniones): Ahora junta los
pulgares, con los dedos abiertos.
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9 Shanmukham (seis uniones): Separalos
mefiiques hacia fuera.

10 Adhomukham (encuentro hacia abajo): Se
tocan los dorsos de los dedos apuntando hacia
abajo. Los pulgares van separados.

11 Vyapakanjalikam (ofrendas): Gira los dedos
hacia adentro y arriba. Junta los lados de los
mefiques.

12 Shakatam (el carruaje): Los pulgares se
tocan las puntas. Dobla medios, anulares y
mefiques; los indices apuntando uno a otro sin
tocarse.
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13 Yampasham (la cadena de muerte):
Entrelaza el indice derecho con el izquierdo;
presiona los otros tres dedos contra las palmas.
La muiieca derecha va hacia abajo y afuera.

13. Vista Frontal

14 Granthitam (el nudo de Maya): Entrelaza las
manos, con el indice izquierdo sobre el derecho.

14. Vista frontal

15 Unmukhonmukham (unién arriba-abajo):
Junta las puntas de los dedos. Primero, los
dedos de la mano izquierda hacia abajo. Sin
separarlos, inviértelas, para que la derecha
quede encima.

16 Pralambam (ofrenda extendida): Une la
punta de los pulgaies. Los demas dedos, rectos
y juntos, hacia delante y las palmas hacia abajo.
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17. Vista frontal

17 Mustikam (ofrenda de pufios juntos):
Recoge los dedos y junta los pufios. Los
pulgares se tocan los lados.

18 Matsyab (el pez): Palmas hacia abajo, la
derecha sobre la izquierda. Abriendo los
pulgares, muévelos hacia.arriba y abajo.
Invierte la posicion: la palma izquierda
arriba, y repite.

19 Kurmabh (la tortuga): La palma izquierda
hacia arriba; pulgar e indice, extendidos;
medio, anular y meflique, enroscados. La
palma derecha hacia abajo: pulgar, indice y
meiiique, extendidos; medioyanular,
enroscados. Los dedos doblados de la
derecha van sobre los de la izquierda. Toca
el pulgar izquierdo con la punta dej indice
derecho y junta el mefiique derecho con el
indice izquierdo. El pulgar derecho queda
s suelto.

”"C _“]Lf?lb 19.Vista lateral




20 Varahkam (el jabali): El indice derecho toca
el pulgar izquierdo. Toma los tres dedos de la
mano derecha con los cuatro de la izquierda.
Apuntando hacia arriba, el pulgar derecho va
entre el pulgar izquierdo y el indice derecho.

20. Vista frontal

21 Simhakrantam (naturaleza de le6n): Las
manos abiertas junto a los hombros y las
palmas hacia adelante.

NOTA:18, 19,20 y 21 Representan diversas
formas asumidas por Vishnu para ayudar al
mundo. El leén simboliza el valor.

22 Mahakrantan (poder supremo): Ahora voltea
las palmas hacia atras.

23 Mudgaram (el mazo de Hanuman): La
palma izquierda sostiene el codo derecho.
Empuiia la mano derecha.

24 Pallavam (la hoja al viento): La izquierda,
con la palma hacia arriba, descansa en la rodilla
izquierda. Abre la derecha y separa los dedos;
con la palma hacia afuera, ponla frente a la cara
y mueve los dedos imitando una hoja al viento.

33



'N.;H_-\.::\-\. :E{ﬁ' .
3,*—3} = By
! T g l‘_\—\_ .
Lo o asb
T -z - i,
P s
I Aty
II ‘{ _ ’H.f_'-_-:[,-\ L
e
Ill |:‘ I'.—}'_ .|_ -r"{f S

Los ocho mudras de manos que se hacen después de
la meditacion ayudan al paso hacia la conciencia
externa.

I Surabhi (la vaca): Frente al pecho, cruza el dedo medio
derecho frente al izquierdo, y el anular derecho frente al
izquierdo. Separa los fndices y junta el izquierdo con el
dedo medio derecho y el fndice derecho con el medio
izquierdo. Separa los mefiiques y junta el izquierdo con
el anular derecho y el derecho con el anular izquierdo.
Los pulgares van juntos.

II Jhanam (sabiduria): Junta los indices y los pulgares
manteniendo rectos los otros dedos de cada mano (esta
posicion de los dedos se llama Jiiana Mudra). La
derecha, con la palma hacia afuera, frente al corazon; la
izquierda, con la palma hacia arriba, va sobre la rodilla
izquierda.

IIT Vairagyam (ausencia de pasion): Con las manos en
Jiiana Mudra, la derecha con la palma hacia arriba, baja
sobre la rodilla derecha.

IV Yoni (6rgano sexual femenino): (4-a) Frente al
pecho cruza el anular derecho detras del izquierdo. (4-b)
Separa los indices y entrelaza el derecho en la punta de;j
anular izquierdo, y el izquierdo alrededor de la punta
dej anular derecho. (4-c) Pon el mefiique derecho detras
del izquierdo. Los pulgares van lado con lado, tocando
con las puntas la base de los dedos medios, que
permanecen rectos.

V Shankha (la caracola): Con la palma derecha hacia ti,
pon los cuatro dedos derechos alrededor del pulgar
izquierdo. Los dedos izquierdos van sobre los derechos.
Junta la punta del pulgar derecho con indice, medio y
anular izquierdos.
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VI Pankajam (el loto): Junta los pulpejos de las
palmas. Separa los dedos y flexidonalos un poco,
haciendo la forma del loto.

VII Lingam (falo): Entrelaza las manos con el indice
derecho detras dej izquierdo. El pulgar izquierdo
toca el indice izquierdo, formando un circulo
alrededor del pulgar derecho, que apunta hacia
arriba.

8. Vista frontal

VIII Nirvanam (liberacion): Con la palma izquierda
hacia ti y la derecha hacia afuera, enlaza el mefiique
derecho en el izquierdo, el anular derecho en el
izquierdo y el medio derecho contra el izquierdo

(8-a). Con los dedos enlazados y los indices exten-
didos, voltea la mano izquierda por encima, en el
sentido de las manecillas dej reloj, y voltea un poco
la derecha en sentido inverso hasta unir las palmas.
Las muifiecas se cruzan, las puntas de los indices se
tocan y los pulgares se unen de los lados (8-b). Baja
los indices hacia el cuerpo y arriba para tocar el
entrecejo (8). Esta ultima posicion de las manos se
llama Nirvanam (liberacion).

8-a 8-b Puedes inclinarte en saludo: Suelta las
manos, manteniendo las mufiecas cruzadas. Coloca
los dedos en Jiiana Mudra

(8-c). Descruza los brazos moviendo las manos en
graciles circulos opuestos. Con las palmas hacia
arriba y juntas, inclina la cabeza, acercando la frente
a los pulpejos de las palmas (abajo).
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CONSEJOS FINALES RESPECTO A LOS 3 GRUPOS DE ASANAS

de acuerdo a la Gran Fraternidad Universal Linea Solar

La practica del primer grupo de asanas es para todo aquél que se inicia en la practica del
Yoga. Para ello es recomendable que no presente problemas de columna vertebral, ni otro
tipo de restricciones graves que verdaderamente sean un impedimento insalvable para la
préctica de todo tipo de ejercicio. De otra manera, casi todos pueden practicar la gimnasia
psicofisica y asanas.

No es requisito previo el volverse vegetariano para comenzar a practicar Yoga.

Es después de 6 meses con esta practica (Un minimo de 4 veces por semana) que se puede
agregar la sesion de posturas para segundo grupo.

La misma disciplina nos va dando la capacidad para dejar costumbres que no son buenas para
la salud integral de nuestro cuerpo y mente. Si es que aiin no nos habiamos liberado de ellas.
Asi que con un poco de voluntad y una buena direccion espiritual por parte de Instructores
con una regular experiencia podemos comenzar la practica del Yama (abstinencias) que se
refieren a no fumar, no tomar drogas, alimentacién vegetariana, bafio diario de agua fria, no
tomar café, alcohol, o the negro. Pero mas que esta disciplina fisica que indudablemente es
necesaria para continuar en un avance interior y una plenitud de vida, lo fundamental en
YAMA es “no comer carne humana” por medio de nuestra falta de control de nuestras
percepciones sensoriales (Pratyahara), es decir, aprender a amar transmutando la lujuria en
fuerza espiritual. No pensar mal de los demas, no agredir, etc.

A este practicante de Yoga de 2% grupo se le llama Yamin.

Asi que en el primer grupo de asanas, el trabajo se desarrolla principalmente a nivel fisico,
mientras que el segundo grupo esta disefiado para trabajar en una purificacion y afinidad de
nuestro nivel emocional.

Hay un tercer grupo donde ya se comenzamos a aplicarnos al nivel mental. Y sucesivamente
un cuarto grupo a nivel espiritual, quinto Divino, sexto Supradivino y séptimo Absoluto.

Pero quiza el mas importante de todos para realmente comenzar a disfrutar los frutos es ante
todo el dominio del segundo grupo y luego, el tercero. Con esto el humano ha entrado a una
verdadera realizacion integral.
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ASANAS DE TERCER GRUPO

Aqui se recomienda la practica de DISCIPLINAS DEL YAMA. Tal vez no en su manera
literal pero si adaptada a la vida moderna. De modo que no se puede seguir adelante si no se
asume EL YAMA, de una u otra forma.

Para darnos una idea a continuacién mencionamos la forma rebuscada pero inteligente en que
lo han entendido en oriente.

La "DISCIPLINA GENERAL" —segtn ellos-, comprende una cantidad de mandamientos que
tienen por objeto inculcar un hdbito de comportamiento no egoista y auto controlado. El
Vedantasara, los describe de la siguiente manera:

1. AHIMSA, no violencia, renunciamiento a la intencion de dafiar a otros seres con
pensamiento, palabra u obra, se insiste en particular en la prohibicién de matar a cualquier ser
vivo. Alimentacidn vegetariana.

2. SATYA, veracidad, honestidad, sinceridad.
3. ASTEYA, el no robar.

4. BRAHMACHARYA, vida de control y de dominio (no de abstinencia, sino de
continencia)

5. APARIGRAHA, renunciamiento a todo aquello capaz de obstruir el SENDERO DE
INICIACION.

Yael SAT GURU, Serge Raynaud de la Ferriére incluy6 en las disciplinas del Yama otro
tipo de requerimientos mas practicos, como son:

El bafio diario de agua fria.
No fumar.

No tomar alcohol.

No tomar café, té negro.
No ingerir drogas.

Nk =

Un texto oriental sagrado nos dice al respecto:
"Aquél que no practica la Yoga durante su existencia en este cuerpo fisico, no tendrd mas
meta en su vida que la baja satisfaccion de sus sentimientos." (Shiva-Sambhita, V 158-182)
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TERCER GRUPO DE ASANAS

A continuacién presentamos la lista de Asanas para tercer grupo. Puede haber variacion
minima en el orden debido a las diferencias entre posturas para mujeres y para hombres, pero
en general es exacta:

1. EKAPADA VRIKSHASANA.
2. EKAPADA VRIKSHASANA (variante).
3. VRIKSHASANA.
4. POORNA PADASANA

5 . SUPTA-VAJRASANA

7. PARYANKASANA

8. GOKILASANA

9 JANUSIRASANA

10. UGRASANA

11. PASCHIMOTANASANA

12. PADMASANA

13. PADMA-SARVANGASANA
14. ARDHA-HALASANA

15. KAPTALASANA

16. MATSYASANA

17. PADMASANA.

18. UTTHIDA-PADMASANA
19. PADMASANA
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20. LOLASANA (Varones).
20. YOGASANA (Damas).
21. PARVATA (Varones)
22. PADMASANA.

23. UGRASANA.

24. VIVEKASANA

25. PADAHASTASANA.

RELAJAMIENTO. Al final de la practica

TECNICA DE LAS ASANAS DEL TERCER GRUPO

1- EKAPADA VRIKSHASANA: Coldéquese de pie con la columna vertebral erguida y sin
tensionar los musculos. Lleve una pierna al frente para flexionarla inmediatamente después
colocando la punta del pie a la altura del tobillo contrario. Entrelace los brazos a la altura del
pecho quedando arriba el brazo correspondiente al mismo lado que la pierna flexionada.
Mantenga la vista en un punto al frente.

I'. Primer variante de Ekapada Vrikshasana: Sin dejar de entrelazar los brazos, suba la pierna
flexionando hasta que el pie quede a la altura y por detrds de la pantorrilla de la pierna
contraria. Realice esta postura y la anterior por los doslados.

1". Segunda variante de Ekapada Vrikshasana: Deshaga la postura anterior bajando primero
la pierna y separando los brazos después. Lleve una pierna al frente e inmediatamente
después coloque la planta del pie en la parte interior del muslo contrario quedando el talon a
la altura de la ingle.

Extienda los brazos a los lados del cuerpo separarandolos un poco de los costados. Realice
con las manos el siguiente mudra. Dedo indice debajo de la yema del pulgar, los otros tres
dedos quedan extendidos, palmas de las manos hacia adelante. Lleve los brazos por detréas del
cuerpo flexionandolos quedando las manos en mudra a la altura de los gluteos. La vista fija en
un punto al frente. Se realiza por ambos lados.

2. VRIKSHASANA: Postura del templo. Coloquese de pie, lleve una pierna al frente e
inmediatamente después flexionela llevando el pie por encima del muslo contrario. Extienda
los brazos a los lados separandolos un poco de los costados y formando con las manos el
mismo mudra que en la postura anterior. Suba los brazos sin flexionarlos por los lados
manteniéndolos por encima de la cabeza con las manos realizando el mudra durante unos
segundos. Deshaga el mudra y junte las palmas de las manos cruzando los pulgares y
quedando el dedo arriba de acuerdo al dia. (Si es positivo derecho arriba, si es negativo pulgar
izquierdo arriba). Por ultimo baje un poco sus manos sin separarlas hasta tocar la parte
superior de la cabeza.

Vista fija en un punto al frente.

3. POORNA PADASANA: Postura de Equilibrio. Coloquese de pie, con las piernas juntas,

extienda los brazos al frente con las palmas de las manos hacia abajo y fije la vista entre las
dos manos.
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4. VAJRASANA: Postura del Rayo. Siéntese en medio de sus piernas, cuidando que sus pies
queden bien pegados a sus gluteos. Mantenga la columna vertebral muy recta y coloque las
manos sobre las rodillas.

5. SUPTA VAJRASANA: Constituye una variante de Vajrasana. Sin deshacer la postura de
Vajrasana, baje poco a poco la espalda hasta llegar al piso. Entrelace los brazos y coloquelos
sobre el piso por debajo de la espalda.

6. PARYANKASANA: Siéntese sobre las piernas con las rodillas separadas. Los gluteos se
colocan en el hueco que forman las plantas de los pies. Lentamente bzje la espalda hasta
colocarla sobre el piso. Los brazos se colocan extendidos sobre el piso un poco separados de
los costados, las palmas de las manos van hacia arriba y se forma un mudra (dedo indice
debajo de la yema del pulgar y los otros 3 dedos extendidos).
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7. GOKILASANA: Coloque los gluteos sobre el hueco que forman los pies al unirse por las
puntas como en la postura anterior. Entrelace las manos sobre la cabeza y flexione el tronco
hacia el frente a manera de tocar el piso con la frente y las rodillas con los codos.

8. JANUSIRASANA: Sentado sobre el piso separe las piernas lo mas que pueda, flexione una
pierna llevando el pie hacia el muslo contrario a la altura de la ingle. Con las manos tomese el
pie de la pierna extendida y lleve la frente a la rodilla.

Nota. Después de haber realizado esta asana durante seis meses, se puede realizar una
variante que consiste en colocar el talon debajo del ano. La posicion de las manos también
varia ya que con una se toma la planta del pie y con los dedos indices y pulgar de la otra se
jala el dedo grueso del pie. Se realiza por ambos lados.

9. UGRASANA: Sentado sobre el piso con las piernas separadas lo més que se pueda, baje el
tronco sin flexionar las piernas hasta colocar la frente en el piso. Estire los brazos tomandose
de los pies respectivamente.

10. PASCHIMOTANASANA: Siéntese sobre el piso, con las piernas juntas y la columna
vertebral muy recta. Baje el tronco hasta el pecho quede sobre los muslos. Entonces acerque
la frente a la rodillas. Coloque los antebrazos sobre el piso a lo largo de las piernas.

11. PADMASANA: Sentado sobre el piso coloque cada pie sobre los muslos contrarios de
manera que las piernas queden entrelazadas. La pierna que queda encima va de acuerdo al
dia, derecha si es positivo e izquierda si es dia negativo. Coloque las manos sobre las rodillas
con las palmas de las manos hacia arriba y formando un mudra (dedo indice bajo la yema del
pulgar, los otros dedos extendidos). Es muy importante que mantenga la columna vertebral
erguida.

12. PADMA-SARVANGASANA: Realice padmasana o loto completo e impulse sus piernas
y tronco hacia arriba hasta que su cuerpo esté¢ sostenido Uinicamente sobre los hombros y
brazos. Coloque las manos en la espalda y procure mantener las piernas entrelazadas
alineadas con el tronco y lo mas erguida posible.

13. ARDHA-HALASANA: A partir de la postura anterior baje un poco las piernas de manera
que queden perpendiculares al tronco y paralelas a la cabeza. Baje los brazos al piso tratando
de juntarlos y formando el mismo mudra de padmasana.

14. KAPILASANA: Parta de la postura anterior bajando las piernas hacia la cara lo mas
posible. Entrelace las manos y coldquelas bajo la nuca.

15. MATSYASANA: A partir de la postura anterior, separe sus manos y baje lentamente las
piernas hasta llegar al piso, arquee su cuerpo colocando la parte superior de la cabeza sobre el
piso y tomese los pies con las manos.

16. PADMASANA: Realice loto completo de nuevo por unos segundos.
17. UTHITA PADMASANA: Se realiza el loto completo y apoyando las manos empuiiadas
sobre el piso se eleva todo el cuerpo. Unicamente los hombres la realizan.

Las mujeres permanecen en loto completo..
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18. PADMASANA: Realizan loto completo ambos solo que ahora se cambia el mudra. Una
mano sobre la otra con las palmas hacia arriba, sobre las piernas.

19. LOLASANA - Es una postura que realizan solo los hombres. Forme el loto completo,
coloque las palmas de las manos sobre el piso ligeramente separadas y con los dedos
apuntando hacia atras. Apoye su cuerpo sobre los antebrazos y codos y eleve las piernas hasta
que queden alineados con el tronco y la cabeza.

191LOLASANA: Esta es una variante de la postura anterior la Uinica diferencia estriba en que
se levantan un poco las piernas e inclina la cabeza por anadidura ya que se trata de que el
cuerpo quede alineado.

19. PARVATASANA: Es otra variante de lolasana, se forma el loto completo se levanta el
cuerpo sosteniéndolo sobre las rodillas, es decir los gluteos quedan separados del piso y los
brazos se extienden al frente separandolos muy poco y formando un mudra. Las palmas de las
manos una frente a la otra dedos indice bajo los pulgares y los demés dedos extendidos.

20. YOGASANA: Forme el loto completo, lleve los brazos hacia atras y entrelace las manos
quedando las palmas hacia fuera. Baje el tronco sobre las piernas hasta tocar el piso con la
frente. Los brazos quedan extendidos hacia arriba. Ojos cerrados.

20. 'Realice la misma postura anterior solo que las palmas de las manos van juntas sobre la
cabeza, colocando los codos sobre el piso.

Estas posturas solo las realizan las mujeres en el tiempo que los hombres estan realizando la
Lolasana.

21. PADMASANA: Realice el loto completo de nuevo solo que colocando una mano sobre la
otra y ambas sobre los pies.

22. UGRASANA: Siéntese en el piso y una las plantas de los pies acercandolos lo mas
posible a las ingles, de tal manera que las piernas quedan flexionadas. Lleve los brazos por
debajo de las piernas y tomese los pies con las manos. Acerque la frente a los pies.

22. '"Primer variante. Sin deshacer la postura anterior separe los brazos y extiéndalos lo més
posible sobre el piso.

22". Segunda variante. Mantenga la postura anterior solo que ahora coloca los brazos a los
gluteos y realiza un mudra con las manos, mismo mudra que en padmasana.

23. VIVEKASANA: Coloque una rodilla en el suelo (dependiendo del dia) y adelante la
pierna contraria con el pie apoyado en el piso.

Empuiie las manos y coldquelas a los lados del pie, a excepcion de los pulgares que quedan
apuntando al frente. Mantenga los brazos extendidos. Acerque el pecho a la rodilla y
mantenga a la cabeza a esa altura también. Inhale llevando la cabeza y vista al frente y exhale
regresando la cabeza a la rodilla y la vista al piso. Repitela tres veces y ejecutela con la pierna
contraria.

Después de Vivekasana, estire las piernas, manteniendo el tronco y la cabeza hacia abajo
suelte los brazos y permanezca asi por unos segundos.

24. PADAHSTASANA: A partir de la posicion anterior tdmese de los tobillos con las manos
y acerque la frente a las rodillas y pecho a los muslos.
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25. Tiéndase sobre el piso en Sabasana o en Advasana para realizar un relajamiento
consciente. Breve.

26. TRATAKA

27. De pie y realice el saludo tradicional de PAX..

BASES ELEMENTALES SOBRE LA RESPIRACION

Hay varios tipos de respiraciones, pero en nuestra practicas deberemos ser conscientes de las
siguientes:

a) Baja o diafragmatica-abdominal, en la cual se nota una dilatacion del abdomen en la
inhalacién y una contraccién del mismo en la exhalacion y va hasta antes de que se sientan las
costillas o la caja toraxica-media expandirse, llenandose la parte baja de los pulmones.
b)Media o toraxica-intercostal, en la cual se siente la expansion de la caja toraxica,
especialmente en su parte media, hacia los lados, llenandose la parte media de los pulmones.
e) Alta o clavicular, en la cual se elevan los hombros sintiendo el aire llegar a la parte alta de
los pulmones.

d) Profunda, en la cual se llena la parte baja y media de los pulmones.

e) Completa, en la cual se llena la parte baja, luego media y por fin alta de los pulmones,
vaciandolos por la parte alta, media y la baja, contrayendo los musculos abdominales,
subiendo el diafragma y aumentando asi el vaciado.

Esta ultima respiracion se efectia a veces marcando cuatro tiempos:

- inhalaciéon completa

- retencion del soplo con aire

- exhalacion completa

- retencibndel soplo sin aire.

Cada tiempo con su duracion especifica.

La respiracion que se efectlia sin ninguna atencion especifica, en nuestra vida cotidiana, hasta
en nuestro suefio, es la respiracion media. Todas las otras entran en lo que podemos
considerar como ejercicio respiratorios y necesitan una especial atencion para que se realicen
adecuadamente y logren sus objetivos.

"Los ejercicios del control de la respiracion son numerosos, pero siempre peligrosos en la
ejecucion sin la conduccion de una persona enterada. No solamente la cadencia no
acostumbrada de la respiracion puede producir desordenes organicos, sino aun la
concentracion en los puntos sutiles expone siempre al principiante a complicaciones menta-
les. . ."

La introduccion al Pranayama incluye la practica de la respiracion que se usa durante las
ASANAS con una respiracion sencilla.

La respiracion normal, sin esfuerzo, marcando levemente los cuatro tiempos es:

Inhalacion mas o menos profunda.

Retencion del soplo, con aire, mas o menos larga, que esmas conciencia de este momento que
retencion.
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Exhalaciéon més o menos profunda.

Retencion del soplo, sin aire, mas o menos larga, lo mismo que con aire.

En realidad esta respiracidon se usara en su ritmo tranquilo, sin que sea demasiado profunda,
sin retenciones de aire o tiempos sin aire, sino se buscara dejarla desarrollarse sin tension; con
un ritmo mas corto en las ASANAS con presiones sobre la caja toraxica y garganta (alta). Se
buscara siempre armonizacion entre postura y respiracion.

PRANAYAMA

1. La disciplina de pranayama se ubica en el cuarto lugar atendiendo a la divisién de ocho
partes del yoga.

2. Seglin las concepciones filosoficas de la tradicion oriental, el universo se encuentra
estructurado en base a dos grandes manifestaciones que son denominadas AKHASH vy
PRANA. El primero representado por su manifestacion material o sea lo concreto, lo tangible
y el otro viene a ser la energia sutil que anima la materia; Prana y Akhash en su manifestacion
real se encuentra intimamente relacionados y atendiendo a la concepcion hindl no hay nada
en el universo que no se encuentre bajo esta especificacion. Atendiendo a otra division
existen 10 energias que corresponden a diferentes funciones del organismo.

1. Prana (la respiracion)
2. Apana (la excrecion)

3. Uyana (la circulacion)
4. Udana (la tos)

5. Samana (la digestion)
6. Na,-a (eructacion)

7. Kurna (guifio de los 0jos)

8. Krikara (estornudo)

9. Devadatta (bostezo)

10. Dhanam-jaya (asimilacion)

El pranayama se fundamenta basicamente segun lo menciona el M.S.M.A. Dr. Serge Raynaud
de la Ferriére, en dos ejercicios los cuales son basicos y elementales, el primero es el
denominado céliz externo que consiste en inhalar en 4 tiempos, sacar el aire en 8 tiempos y
permanecer durante 16 tiempos sin aire. El otro ejercicio es el denominado caliz interno y se
debe realizar del siguiente modo, tome aire durante 4 tiempos, reténgalo 16 tiempos y
exhalado en 8 tiempos.
Este ejercicio es sencillo, debe practicarse con sumo cuidado y procurando evitar las
alteraciones de los ritmos ya establecidos para cada caliz.
En la tradicion hindu a esta préctica se le conoce como Kumbhaka y Bjakai.
Elementos que intervienen en el Pranayama.
1. El ritmo respiratorio. Esto es esencial durante las practicas del pranayama y bésicamente se
refiere a la gran variedad de tiempos que se hacen intervenir entre la inhalacion, exhalacion y
el momento de transicion entre uno y otro.
2. Bhandas. Bésicamente nos referimos a los tres bhandas mas conocidos

a) Uddyana Bandha,

b) Jalandara Bandha

¢) Mula bandha.
3. Naulis. El uso de los Naulis esta en funcion de las diferentes escuelas de pranayama que
existen.
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Nosotros practicamos el nauli que se realiza con los musculos abdominales, ya sea el nauli
central, o el nauli cargado hacia los lados.
4. Alternacién de fosas nasales al momento de respiracion.

NOTA: Todas las respiraciones de todos los ejercicios son siempre por la nariz, conservando
cerrada la boca. Siempre a la capacidad donde nos sintamos confortables.

SURYA NAMASKAR

Esta es una forma de ejercicio como variante o complemento de la gimnasia. Sobre todo si no
contamos con tiempo suficiente para realizar diariamente la gimnasia.

El SURYA NAMASKAR, es conocido con el nombre en espafnol de "Saludo al Sol",
"Salutacion al Sol" o bien como 12 pasos hacia la salud.

Se dice que cuando Rama se encontraba frente a Ravana en el campo de batalla, el Amigo del
Mundo le dio instrucciones de una técnica para recibir energia del sol en gran abundancia y
de esta manera poder soportar el esfuerzo, esta técnica se llama Surya Namaskar.

El Surya Namaskar no esta incluido dentro de las disciplinas basicas del Hatha Yoga, pero a
través de su practica podemos obtener beneficios como en la gimnasia o bien en la practica de
asanas, sin embargo es una practica aprobada por el SUBLIME HERMANO MAYOR como
una mas de nuestras disciplinas complementarias.

Algunas Escuelas de Hatha Yoga consideran a esta practica como una serie de movimientos
previos a la practica de asanas, ya que ayuda a calentar el cuerpo el estilo de nuestra gimnasia
psicofisica: y algunas otras escuelas se atreven a asegurar que la realizacion del Saludo del
Sol es por si una practica de Hatha Yoga.

EL SURYA NAMASKAR

Una serie del 12 movimientos en donde entran en actividad todos los musculos de nuestro
cuerpo y se coordina a través de la respiracion con el fin de que el practicante no se fatigue
durante su desarrollo.

1. De preferencia debe practicarse por la mafana y la hora mas apropiada para hacerlo es
cuando el sol esta a punto de aparecer.

2. En cuanto a la ropa, debe ser lo mas cobmoda posible

3. Con los pies descalzos

4. En un local bien ventilado.

5. Podemos repetir en voz alta, cada vez uno de los atributos de; sol, como por ejemplo.

6. Amigo Resplandeciente Luz Bella Brillante el que se mueve en el cielo dador de fuerza
Dorado Sefior del amanecer. Hijo de Aditi Benéfico Energia Guiador de la iluminacion.

S. Su préctica no requiere bafio previo, sino posterior y un relajamiento consciente.

- El Surya Namaskar se practica con la finalidad de recibir la energia solar.

47



SECUENCIA:

S Y . ;. ) |
[ — I i ! A e
Uﬁf"l e ] {}‘Jl'_l:j' jf_, 'E'I;'___\Jl'.h{. — LG cufye )}_
20N
SN
Yl LN
@é T 1%
- -’"'f -Ii" _ I.i' .£ _ i IIIr J 5 .h
ot _J};ﬁfﬁﬁﬁ&_}ﬁﬁj_ . _'._T'}i'// 5:_5'_/1

{7

‘f_"&jll_ /

'ﬂﬁ -Eiﬁ'l,r'. I.-'
S —

1.ERGUIDO. vista al frente, palmas de las manos juntas a la altura del pecho. Concentrado en
el ejercicio a realizar. SE EXHALA Procure estar bien tranquilo.

2.INHALAR. Arqueando el cuerpo lo mas posible, llevando los brazos por arriba de la cabeza
y hacia atrés, sin flexionarlos.

En este movimiento se trabaja principalmente en el estiramiento de los musculos del
abdomen, pecho, brazo y cuello; en la contraccion de la columna vertebral. Precauciones: en
la espalda débil.

3. EXHALAR. Flexionando el cuerpo se llevan las manos a los lados de los pies, en el piso.
Procurar bajar el tronco, lo més pegado a las piernas posible. Piernas no flexionadas.

En este movimiento trabajamos en el estiramiento de los musculos de la espalda, piernas,
brazos.

4.INHALAR. Lleve una de las piernas hacia atrés, en tanto que la otra queda flexionada con
el talén en el piso y entre las manos. La que esta atras, solo toca el piso con la rodilla y los
dedos del pie. Arquee el cuerpo hacia arriba llevando la cabeza hacia atrds lo mas posible.
Trabajo sobre las ingles, cuello, musculos de la pierna estirada.
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5. RETENER. Coloque ambas piernas juntas atras con los talones bien pegados al piso, eche
los gluteos hacia arriba como si se estirara, apoyado en manos y pies, meta la cabeza tratando
de pegar la barbilla al pecho. Trabajo sobre los nervios, musculos y tendones de las piernas,
en los brazos y en el cuello.

6.EXHALAR. Bajamos en movimiento ondulatorio primero la cabeza y luego el resto del
cuerpo tocando el piso con el "ashta Anga" u ocho puntos.

7. INHALAR. Posando el abdomen en el piso, las piernas extendidas en el suelo, erguir el
tronco como en la postura de la Cobra, procurar que el esfuerzo sea hecho con el abdomen,
cabeza hacia arriba y atrds. Abajo sobre la columna vertebral, musculos abdominales,
cintura, piernas.

8. EXHALAR. Poniendo las plantas de los pies en el piso nos incorporamos echando los
glateos hacia arriba estirando los brazos y metiendo la barbilla hacia el pecho al igual que en
la fig. 5 los mismos beneficios, procurar en ambos movimientos que los talones no se
levanten del piso para lograr mayor estiramiento de los musculos de las piernas.

9. INHALAR. Al igual que en la fig. 4, traemos la pierna contraria en medio de las manos, las
cuales estan bien apoyadas en el piso, el pie que esta atras con la rodilla y los dedos de los
pies apoyados en el piso, la otra con la planta del pie bien apoyada en el piso. Se echa la
cabeza hacia arriba y atras tratando de arquear la espalda. En esta postura presionamos
también el plexo solar, higado o bazo, segin el lado.

10. EXHALAR. En este movimiento, ponemos las piernas paralelas, sin flexionarlas, con las
manos a los lados de ellas, apoyadas en el piso, llevamos la barbilla al pecho, el tronco
pegado a las piernas, como en la postura de la cigiiefia.

En este movimiento se obtienen los mismos beneficios que en el movimiento de la fig.2.
sobre los nervios y tendones de la parte posterior de nuestras piernas, brazos y cuello.

ESTIRAMIENTOS
"ASANAS PARA PROPORCIONAR MAYOR FLEXIBILIDAD".

UBICACION DENTRO DE NUESTRAS DISCIPLINAS

Dentro de la tradicion, estos ejercicios pertenecen a la Hatha Yoga, algunas son asanas y
variantes de asanas cldsicas, otras son posturas no practicadas dentro de la secuencia
acostumbrada por lo menos en los tres primeros grupos.

Los estiramientos son un conjunto de posturas que se practican lentamente, con la finalidad
de estirar los musculos y fortalecer las articulaciones.

La Historia de estos ejercicios es tan antigua como las asanas mismas, dentro de la tradicion
yoghistica, cada Maestro trae técnicas muy variadas para flexibilizar a sus alumnos.

En total la serie consta de 20 asanas.

Las primeras 11, son preparatorias para asanas especificas, trabajan estirando los musculos
laterales y dorsales de las piernas al mismo tiempo rotando las vértebras de la columna
vertebral. Fortalecen en forma eficaz los muslos pantorrillas tobillos y pies

En la segunda, se invierte la posicion del cuerpo, con el objeto de compensar y dar descanso a
los miembros inferiores, proveyendo de sangre la parte superior del cuerpo.
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La duracion de los estiramientos es de 30 a 45 minutos de préctica.

El Ritmo es muy lento y estd coordinado con el ritmo respiratorio, esto es, en cada inhalacion
se ejecutara el movimiento y en cada exhalacion se mantiene la postura.

Estos ejercicios pueden practicar de dos a tres veces por semana tomando en cuenta que
existen otras disciplinas que debemos practicar.

A nivel emocional hay un trabajo sobre el plexo solar, provocando un relajamiento en todo el
sistema nervioso favorecido también por el ritmo respiratorio y circulatorio. Las posturas de
equilibrio provocan un trabajo alternado de los hemisferios cerebrales, obligando al
practicante a una concentracion para lograr esta postura que es la de estar sobre un solo pie.
Todo esto asi como las posturas invertidas actiian sobre el trabajo glandular y el metabolismo
teniendo como consecuencia una accion sobre los chakras.

Todo esto provoca lucidez, equilibrio de fuerzas internas, en general se obtiene paz y
tranquilidad.

¢ _
1. TADASANA. Tada significa montafia y sama erguido o inmoévil. Esta es una postura
donde los talones y los dedos gruesos se encuentran unidos, las rodillas juntas y hacia atras
cadera contraida y la parte posterior de los muslos hacia atras, el estbmago adentro, musculos
de la espalda contraidos y el pecho afuera.
El peso del cuerpo distribuido equitativamente en ambos pies.
EFECTOS: Postura esencial para dominar el arte de la postura correcta.

2. UTTIHITA-TRIKONA-SANA. Uttihita significa extendido y trikona tridngulo. Esta es la
postura del tridngulo extendido.

Los pies no deben de girar y la palma de la mano de preferencia en el piso.

EFECTOS: Tonifica los musculos de las piernas elimina rigidez en piernas y caderas corrige
deformaciones leves en las piernas, permitiendo su desarrollo proporcionado, combate y
mejora torceduras de cuello y dolores de espalda, fortalece los tobillos y desarrolla el pecho.

3. UTTIHITA-PARSVAKO-NASANA. Uttihita Parsvakona angulo lateral extendido. Esta es
la postura del dngulo lateral extendido. Procurar mantener el cuerpo en una sola linea, apoyar
la palma de la mano en el piso, el pie de la pierna estirada no debe girar.

EFECTOS: Tonifica tobillos, rodillas ' desarrolla el pecho, reduce la grasa alrededor de la
cadera y cintura, alivia dolores de ciatica artritis, incrementa la actividad peristaltica y ayuda
a la eliminacion.

4. PARIVRTTA-TRIKONA-SANA. Postura del triangulo girado, postura contraria a
UTTIHITATRIKONASANA. Mismas indicaciones de la postura anterior, s6lo que en esta
postura los pies no se giran.
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EFECTOS: Tonifica los musculos de los muslos pantorrillas y corvas, como la postura
incrementa el abastecimiento de sangre alrededor de la parte baja de la espina, esto propicia
un mejor funcionamiento de la espina y musculos de la espalda, el pecho se expande
completamente, alivia los dolores de espalda vigoriza los 6rganos abdominales y fortalece los
musculos de la cadera.
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a una mitad de luna. La postura se realiza en dos tiempos primero alinear correctamente el
cuerpo y segundo elevar una pierna hasta formar un dngulo de 90" con las dos piernas
estiradas.
EFECTOS: Es beneficiosa para piernas lastimadas o infectadas, tonifica la parte baja de la
espina y las piernas que llegan a las piernas fortalece las rodillas y cura los problemas
gastricos.

6. VIRABHADRASANA. Postura dedicada a Virabhadra héroe poderoso creado por Shiva
de su trenza.

EFECTOS: Los musculos de las piernas se vuelven fuertes y mejoran su forma, alivia
calambres en la pantorrilla y en los musculos de 1,1 espalda y también tonifica los musculos
y oOrganos abdominales, todos los movimientos de esta postura mejoran el sentido de
equilibrio y dan porte por obligarse a permanecer firmemente en la planta de los pies.
Mantiene los musculos del abdomen adentro y da agilidad a la mente y al cuerpo.

7. PARSVOTTANASANA. Postura del estiramiento intenso. Un lado del pecho es estirado
intensamente. Se realiza en tres tiempos (a) unir las palmas de las manos atras, en la espalda;
(b) abrir las piernas de un salto, girar un pie y echar el tronco hacia atras (e) llevar el tronco
abajo tratando de poner la frente en la rodilla.

EFECTOS: Elimina la dureza de las piernas y de los musculos de la cadera, da elasticidad a
las articulaciones y a la cadera. Cuando la cabeza toca las rodillas los 6rganos abdominales se
encuentran contraidos y tonificados. Las mufiecas adquieren libertad de movimiento y
pierden toda dureza, corrige los hombros caidos y encorvados. En la postura correcta los
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hombros se echan hacia atrds normalmente y esto permite que se realice mas facilmente la
respiracion profunda.

g N
|: % - ;_rl'.— o -
8. PRASARITA-PADOTTANASANA. Esta postura es una en la cual las piernas reciben un
estiramiento intenso.
EFECTOS: Corvas y musculos abductores de las piernas se desarrollan al méximo, mientras

la sangre se forza a circular hacia el tronco y la cabeza, incrementa las fuerzas digestivas y
ayuda a reducir el peso excesivo.

9. PADANGUSTASANA. Postura de sostener los dedos gruesos.

PADAHASTASANA. Postura con las palmas de las manos bajo los pies.

EFECTOS: La segunda variante (Padahastasana) es mas intensa que la primera
(padangustasana) pero los efectos son los mismos. Los érganos abdominales se encuentran
tonificados y los jugos digestivos se incrementan, el higado y el bazo se activan, esta postura
es benéfica para las personas que padecen perturbaciones gastricas o abdomen inflamado.
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10. UTTANASANA. En esta postura la espina recibe un intenso y deliberado estiramiento.
EFECTOS: Cura dolores de estomago y tonifica higado, bazo y rifiones, alivia dolores
menstruales y disminuye el ritmo cardiaco y los nervios espinales se . rejuvenecen mantenien-
do la postura por un tiempo se libera la depresion mental, beneficiosa para personas que se
exaltan rdpidamente calmando las células cerebrales. Al terminar esta asana los ojos brillan y
la mente se siente en paz.

11.PARIGHASANA. En esta postura el cuerpo se parece a una viga cruzada, cerrando una
entrada.

EFECTOS: La region pélvica es estirada, un lado del abdomen se extiende, mientras el otro
es lateralmente flexionando, esto mantiene los 6rganos abdominales en buenas condiciones y
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mantiene firme la piel del abdomen los movimientos laterales de la espina ayudaran a las
personas de espalda rigida.

12. URDHVA. PRASARITA-PADASANA.
EFECTOS: Es un maravilloso ejercicio para reducir la grasa alrededor del abdomen, fortalece

la parte lumbar, tonifica los 6rganos abdominales, alivia a todos los que sufren de problemas
gastricos y flatulencias.

Levantar las piernas de 15 a 20 cm. llevar los brazos atras y las piernas a 90 sin despegar el
coccis del piso.

13. PARIPURNA-NAVASANA.

Esta postura se parece a un bote de remos. Iniciar la postura con las espalda en el piso, tratar
de levantar la espalda sin encorvarla.
EFECTOS: Da alivio a las sensaciones de inflamacion debido al gas y complicaciones

gastricas, reduce la grasa alrededor de la cintura y tonifica los rifiones.
+
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15. HALASANA. Postura del arado, variante con los dedos entrelazados y las palmas de las

manos hacia afuera, se ponen firmes los brazos y codos jalando las articulaciones de los
hombros.

EFECTOS: La espina recibe un mayor abastecimiento de sangre debido a la flexion del
tronco, y esto ayuda a aliviar dolores de espalda, se curan los calambres en las manos por
tener entrelazadas palmas y dedos, esta asana favorece a las personas que padecen lumbago,
dureza en codos y hombros dureza en la espalda, dolor agudo de estdémago debido a gas, este

se alivia e inmediatamente se siente ligereza, esta postura es buena para los que tienen
tendencia a presion alta en la sangre.

14. ARDHA-NAVASANA. Postura del bote.

EFECTOS: Son diferentes de la anterior por la posicion de las piernas, en la anterior los
efectos se sienten en los intestinos, en cambio en esta postura se trabaja higado, bazo y ve-
sicula. Estas dos asanas acompafadas de torsiones laterales de la columna ayudaran a

fortalecer la espalda, brindan vigor y vida a la espina y permiten envejecer graciosa y confor-
tablemente.

16. KARNAPITASANA.
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EFECTOS: Con esta postura, descansa el tronco el corazon y las piernas, entre mas bajan las
rodillas mas se estira la espina ayudando o favoreciendo la circulacion sanguinea alrededor de
la cintura. Procurar mantener las rodillas en el piso y el cuerpo relajado.

17. SARVANGASANA. Ereccion sobre los hombros.

EFECTOS: Directos en la tiroides y paratiroides situados en la region del cuello ya que la
presion de la barbilla aumenta el abastecimiento de sangre, es mas ya que el cuerpo estd
invertido, la sangre venosa fluye al corazon por fuerza de gravedad, a la sangre pura se le
permite circular en el cuello y pecho. Las personas que sufren falta de aire, palpitaciones, as-
ma, bronquitis se alivian, como la cabeza se mantiene firme en la postura, y como su
abastecimiento sanguineo estd regulado por la curva de la barbilla, los nervios se relajan y los
dolores de cabeza desaparecen. Debido al efecto relajante de esta postura, aquellos que sufren
hipertension, irritabilidad, insomnio, reciben un gran alivio, sobre los nervios, el cambio del
centro de gravedad en el cuerpo, también afecta los 6rganos abdominales en tal forma que los
intestinos se mueven libremente desapareciendo el estrefiimiento, como resultado el sistema
se libera de toxinas y uno se siente lleno de energias. Esta asana se recomienda para
desordenes urinarios y desplazamiento uterino, problemas menstruales y hernias, ayuda a
aliviar la epilepsia y la anemia.
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18. EKA-PXDA-SARVANGASANA. Variante de sarvangasana. Una pierna esta en el piso

mientras la otra estd vertical a lo largo del tronco.

EFECTOS: Tonifica los rifiones y los musculos de las piernas.

19.JATHARA. PARIVARTANASANA. Esta postura es para girar y rodar.

EFECTOS: Esta postura es buena para reducir el exceso de grasa, tonifica y erradica
debilidad del higado, bazo y pancreas, cura la gastritis y fortalece los intestinos, ayuda a
aliviar estrangulaciones lumbares y nervios.

20. SAVASANA. Postura del cadaver. Al, ejecutar esta postura permanecer unos momentos
relajados.
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GIMNASIA PSICOFISICA Y HATHA YOGA DEL Maestre de

la Ferriere
(Yug, Yoga, Yoghismo pag 318 )

GIMNASIA PSICOFISICA

Ya he dado, en . el capitulo La Ciencia Yoga del libro Misticismo en el Siglo XX, un breve
resumen acerca de los preliminares indispensables para las asanas. Repito que no existe limite
en la edad para principiar los ejercicios, puesto que se trata justamente de principiar con
ejercicios preparatorios antes de afrontar las posturas (asanas) y las posiciones completas
sobre todo.

La cuestion de las enfermedades no se toma en cuenta (siempre y cuando jse sigan desde el
las recomendaciones de prudencia), pues justamente los Yoghis occidentales ponen en prac-
tica las asanas también como método curativo. Entre mis alumnos son numerosos los casos de
enfermos graves que han recuperado la salud gracias a la Hatha-Yoga bien ejecutada; tengo
varios casos de pardlisis parciales que he tratado Con las asanas apropiadas. Hombres y
mujeres pueden practicar igualmente la Hatha-Yoga y algunas damas no interrumpen sus
practicas de Yoga durante sus periodos mensuales (segun el estado de cada cual,
naturalmente).

Sobre todo no hay que olvidar nunca que la Hatha-Yoga es un sistema de ejercicios
fisico-psiquicos, lo cual tiene resultados en diversos planos, es decir, que no hay que enfocar
unicamente el trabajo material, sino que la maestria en el cuerpo debe servir para el control
del espiritu.

Para las personas que no hayan practicado nunca en su vida la menor cultura fisica, existen
tres ejercicios que deberan ser practicados al aire libre todas las mafianas progresivamente,
tres veces cada uno de los tres ejercicios hasta practicarlos seis veces cada uno al cabo de una
semana, 12 veces después de un mes y 24 veces al cabo de 60 dias, ademés de que al
cumplirse este lapso de tiempo. ya se habran emprendido igualmente otros ejercicios.

1. Rectos los brazos a lo largo del cuerpo, aspirar lentamente elevando los brazos por delante
del cuerpo y levantarse suavemente sobre la punta de los pies a fin de hacer llegar los brazos
rectos encima de la cabeza. al mismo tiempo que la aspiracion llega a ser total y que el cuerpo
se sostiene sobre los dedos de los pies. Bajar los brazos, siempre bien extendidos. al mismo
tiempo que baja el cuerpo sobre la punta de los pies y se exhala el aire almacenado en los
pulmones, llegando a descansar sobre la planta de los pies al mismo tiempo que los brazos
bajan a los lados del cuerpo simultineamente. al momento de terminar la exhalacion.

2. Con el cuerpo erecto. dejando esta vez los pies bien extendidos sobre el piso durante el
ejercicio. levantar los brazos completamente extendidos por encima de la cabeza, aspirando
como en el primer ejercicio, quedando las piernas rectas y plegando en seguida el cuerpo
hasta dejar que las manos toquen el suelo (sin doblar las rodillas). Este instante corresponde a
la expiracion total del aire expulsandolo por segunda y tercera vez de los pulmones apoyando
sobre el suelo las palmas de las manos. Enderezarse con lentitud aspirando ligeramente para
detener los brazos a lo largo del cuerpo en un instante de retencion y reanudar el movimiento
de elevacion de los brazos por arriba de la cabeza con inspiracioén profunda, etc.
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3. Con el cuerpo recto sobre las plantas de los pies, los brazos tendidos hacia adelante del
cuerpo a la altura de los hombros y las palmas en posicion horizontal hacia el suelo, se pasan
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suavemente las manos una por encima de la otra, es decir, cruzando los antebrazos: la primera
vez es el antebrazo derecho el que cruza por encima del izquierdo con las palmas hacia el
suelo, en seguida pasa el antebrazo izquierdo por encima del derecho, pero en este caso con
las palmas hacia arriba, separandolos cada vez entre si unos 30 centimetros. Ello es ejecutado
lentamente con retencion de la respiracion, para abrir los brazos en seguida con fuerza
teniéndolos siempre bien extendidos horizontalmente con las palmas hacia arriba y
haciéndolos llegar hasta detras de los hombros, como si se quisiera hacer una circunferencia
horizontal completa a la altura de los hombros. Después de haber expulsado fuertemente el
aire durante esta parte violenta del ejercicio, los brazos regresan hacia adelante suavemente,
exhalando esta vez lentamente, hasta que vuelvan a encontrarse las manos entre si sin que los
pulgares se toquen, y entonces se reanuda la expansion respiratoria principiando de nuevo el
ejercicio, el cual se compone de los dos primeros movimientos regulares (paso de las manos,
una encima de la otra respectivamente), del movimiento violento (lanzamiento de los brazos
hacia atras) y finalmente el lento retorno a la posicion inicial.
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En el primer ejercicio se habrd dado mayor preferencia a la respiracion, en el segundo a Ja
flexibilidad y en el tercero a su vez es ligeramente estimulante y forma musculatura en los
hombros asi como proporciona desarrollo al térax (las mujeres no deben temer adquirir una
musculatura exagerada a causa de éstos movimientos, pues la estructura femenina no esta
constituida para desarrollar musculos, biceps, etc., ni aun con los mismos ejercicios de los
hombres).

Durante el periodo en que los ejercicios sean ejecutados todas las mafanas, se podra por la
tarde habituarse a una posicion de meditacion, sentandose en el suelo, con un talén debajo del
ano con la pierna plegada sobre el suelo (la rodilla tocando el suelo) y la otra pierna doblada
sobre el muslo (1a rodilla tocando también el suelo). Se tendra cuidado de colocar la pierna
izquierda debajo del cuerpo y la pierna derecha sobre el muslo izquierdo los dias positivos y
asi mismo colocar el pie derecho debajo del cuerpo con la pierna izquierda doblada sobre el
muslo derecho en los dias negativos. El lado derecho del cuerpo corresponde a la polaridad
activa y el lado izquierdo a la pasiva. Se podran colocar las manos en la posicién correcta
para las meditaciones, es decir, apoyandolas en los tobillos, la mano izquierda sobre la palma
de la mano derecha cuando la pierna izquierda se encuentre sobre la derecha (negativo) y la
mano derecha sobre la izquierda cuando el pie derecho estd sobre el muslo izquierdo
(positivo).

Los dias negativos son dé caracter pasivo, son aquellos regidos por los planetas femeninos:
LUNA (para el lunes), MERCURIO (para el miércoles) y VENUS (para el viernes). Los dias
positivos, de caracteristica activa, son los gobernados por los astros llamados masculinos:
MARTE (el martes), JUPITER (el jueves), SATURNO (el sébado). En cuanto al domingo,
encontrandose bajo el aspecto del SOL, se practican en este dia generalmente los ejercicios en
ambos lado a escoger, segin lo que se deba fortalecer, por ser de naturaleza mental.

Podra practicarse asi la meditacion, al principio durante cinco minutos, después diez, quince,
y al cabo de un mes hasta durante media hora, conservando sobre todo el cuerpo bien erecto,
el menton replegado un poco sobre el cuello (no sobre el pecho!), los hombros echados hacia
atras, la mirada fija hacia adelante, aun con los ojos cerrados, o hacia arriba, hacia lo alto.

Al cabo de tres meses de practicar la meditacion en esta postura, que es llamada
ardha-padmasana (medio loto). Se podra prolongar hasta una hora, y después de un afio se
puede intentar permanecer en esa inmovilidad mucho mayor tiempo, aunque para entonces ya
se practicara el loto completo, (padmasana), es decir, con las piernas cruzadas, los talones
llegando a apoyarse sobre los muslos y después poco a poco cruzarlas mas fuertemente para
que los talones alcancen a presionar las dos canalizaciones del bajo vientre, exactamente
encima del pubis. Se permanecera en ella hasta tres horas, aumentando poco a poco y
teniendo cuidado de no prolongar la duracion si se resiente aun fatiga fisica durante esta
posicion.

Es inutil practicar otras asanas si el estudiante no ha abandonado totalmente el régimen de la
carne de cualquier animal, el alcohol o los narcéticos. Para su preparacion y buena conser-
vacion para la Yoga podra, por ejemplo, hacer media hora de ejercicios de cultura fisica
(alternando los tres ejercicios elementales con otros ejercicios), mas un cuarto de hora de
siddhasana (postura perfecta llamada del triangulo), todo ello por la mafana; por la tarde
contentarse con media hora o cuarenta y cinco minutos de padmasana o ardhapadmasana en
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la meditacion, pero sin comenzar las otras asanas o el pranayama y sin concentracion
verdadera, lo cual resultaria inttil debido a que el alumno no se ha purificado durante
bastante tiempo ni siquiera en la abstencion de la carne (cadavérica de animal), de la bebida,
de excitantes como la cerveza, el vino, los licores, etc.

En lo concerniente a la cultura fisica preparatoria para las asanas, se podran ejecutar, por
ejemplo, rotaciones del cuerpo teniendo cuidado de mantener las piernas bien rectas y
separadas y haciendo mover unicamente la parte superior del cuerpo, pues se debe
permanecer inmoévil de la cintura para abajo (figura IV de las tablas de ejercicios). Con las
manos apoyadas en las caderas, el cuerpo ha de girar, por ejemplo, tres veces hacia la
izquierda y tres veces hacia la derecha, tratando de llegar lo més lejos posible tanto hacia los
lados como hacia atrés, arqueando la zona renal ligeramente.

También da buenos resultados hacer las rotaciones del cuerpo flexionando la cintura para
tocar con la mano izquierda el pie derecho y en seguida tocar con la mano derecha el pie
izquierdo alternadamente (ver figura V de la tabla de ejercicios). Después se podria con las
manos en las caderas tocar con la nariz la rodilla izquierda, después levantarse y girando todo
el cuerpo hacia el lado opuesto, repetir la flexion profunda del tronco hasta tocar la rodilla
derecha con la frente.

La figura VI de la misma tabla muestra otro ejercicio que consiste en permanecer bien recto
sobre una pierna mientras que la otra ejecuta una rotacion completa, teniendo cuidado de
mover la pierna bien tirante y recta hacia adelante del cuerpo y dando la vuelta lo més lejos
posible del cuerpo intentando trazar una media circunferencia a un lado del cuerpo; cuando la
pierna vuelva a su posicion inicial se levanta ligeramente el pie para hacerlo pasar a ras del
suelo, ya que este medio circulo a un lado del cuerpo se ejecuta tres a seis veces antes de
proceder a hacerlo con la otra pierna.

Algunos ejercicios son para desarrollar un poco los musculos de los brazos y de los
pectorales, como en la figura VII en la cual se observa que los brazos suben por delante
sucesivamente con fuerza hasta arriba de la cabeza, con movimientos rapidos, subiendo un
brazo en el aire mientras que el otro desciende y asi sucesivamente. En la figura VIII se trata
de pequefios circulos, primero en una direccioén y luego en otra, con los brazos extendidos.

En la figura IX, los brazos bien extendidos a los lados del cuerpo ejecutan pequefios circulos
rapidamente, primero en un sentido y después en otro, con los pufios cerrados. El ejercicio de
la figura X también es con los pufios cerrados tirando los brazos horizontalmente a los lados
con la impresion de querer juntar los dos pufios atras de la espalda! Después se podran
comenzar los movimientos de equilibrio y de resistencia, como el de bajar dulcemente, lenta
y suavemente, el cuerpo sin levantar los talones del suelo hasta llegar a alcanzar los talones
con los gluteos y manteniendo los brazos cruzados sobre el cuerpo (figura XI). El ejercicio
siguiente (figura XII) es mas o menos idéntico, pero con la diferencia de que los talones se
elevan un poco y permanecen unidos para que el cuerpo descienda lentamente a fin de
tocarlos con los gluteos; las manos en este ejercicio se encuentran colocadas sobre las
caderas.

Después de estos movimientos que se ejecutaran segun el tiempo de que se disponga y
teniendo siempre cuidado de aumentar el nimero de los movimientos semana por semana
desde 3, 6, 9 y después 12 veces para cada ejercicio, entonces vienen los ejercicios de
relajamiento sobre el suelo. Tendido de espaldas (figura XIII), levantindose LENTAMENTE,
llegar a tocar con las manos las puntas de los pies y regresar lentamente trayendo los brazos
por arriba del cuerpo hasta que la espalda repose en el suelo y los brazos se extiendan por
encima y paralelamente a la cabeza antes de comenzar de nuevo el levantamiento durante el
cual se practica la respiracion profunda y lenta.
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La figura XIV muestra el movimiento inverso; esta vez son las piernas las que suben
lentamente por arriba del cuerpo a fin de tocar el suelo atras de la cabeza. Las dos piernas
deben estar bien juntas y tirantes desde la partida del suelo hasta llegar al otro extremo y
regresar lentamente siempre con las dos piernas suavemente juntas; los pies apenas deben
tocar el suelo tanto de un lado como del otro y reanudar el movimiento con regularidad y
suavidad. Después, tendido en el suelo, con las manos en la nuca, las piernas bien rectas y los
pies extendidos hacia su extremo (figura XV) ejecutar pequefias rotaciones con las piernas
girando en los dos sentidos. En la figura X VI se trata de los cortes verticales; aqui debe estar
la cabeza un poco levantada, sostenida por las manos detrds de la nuca, como en el anterior
ejercicio. El movimiento de bicicleta (figura XVII) es también muy bueno, y en esta misma
posicioén se puede practicar aun el ir y venir de las piernas bien rectas hasta tocar alterna-
tivamente el suelo con cada uno de los pies mientras la otra pierna permanece bien recta
verticalmente. Con el estilo de la posicion inicial de la figura XIX, se tendrd cuidado de
concluir estos ultimos ejercicios cruzando las piernas hacia arriba y llevandolas cruzadas
lentamente hacia atrds hasta el suelo y en seguida enderezandose lentamente en un
movimiento estético quedar en posicion vertical (en cierto modo como en la figura XII pero
con los pies cruzados por ser el descenso de la figura XX). Finalmente, para concluir, se
puede entrenar un poco la resistencia de los brazos practicando los ejercicios de la figura
XXI, es decir, sostenido en una pierna hacer descender el cuerpo bien extendido (son
unicamente los brazos los que se pliegan, pues la cabeza debe permanecer como la
prolongacion del cuerpo), sostenido primero en la pierna izquierda y cuando se ha enderezado
nuevamente, se cambia a la otra pierna (la derecha sobre el suelo y la izquierda bien levantada
horizontalmente) y después con los dos pies al suelo. Se aumenta naturalmente su ejecucion
en3,6,9y 12 veces.

Es perfectamente comprensible que sea beneficioso practicar un poco de ejercicios
preparatorios antes de abordar las asanas propiamente dichas. Aunque las posturas de la
Hatha-Yoga no corresponden exclusivamente a la aplicacion fisica se entiende que el cuerpo
por lo menos debera trabajar duramente.

ASANAS

Henos aqui listos para la practica de las asanas. No insistiremos mas en las reglas previas que
el estudiante debera observar v veremos en primer lugar las dos posiciones primordiales.
Tenemos ya conocimiento de que en la Hatha-Yoga existen 84 posiciones tradicionales para
simbolizar los 84 tipos de especies vivientes sobre la superficie de la Tierra, asi como para
extraer una sintesis de los 84.000 movimientos que puede hacer el cuerpo humano. El Hatha-
yoghi se perfecciona con naturalidad en estas 84 posturas cuyo efecto evidentemente
repercute tanto en el cuerpo fisico, como en el mental o espiritual y a esta altura el estudiante
comprende perfectamente que las asanas son basicas para la concentracion y para dominar el
cuerpo, asi como para perfeccionar su forma, evitar las enfermedades y hasta desarrollar las
facultades existentes o hacer surgir nuevas cualidades y hasta alcanzar a situarse en un estadio
supranormal para obtener fenomenos psiquicos y otro tanto en lo que respecta a realizaciones
misticas. No solamente insistimos en la necesidad de efectuar estas posiciones sino también
de practicar ciertas respiraciones especiales asi como concentraciones sobre los centros a los
cuales habra que hacer vibrar por medio de contracciones musculares primeramente, después
por medio de controles nerviosos, y, finalmente, a través de un método extraordinario de
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identificacion simbolica para que se despierte esa energia misteriosa que vendrd a abrir las
puertas, abrird estas flores y dara, en una palabra, la Luz.

o

SIDDHASANA: Es la postura del tridngulo. Los pies quedan
entre la pantorrilla y el muslo de la pierna opuesta. Las
manos vienen a reposar sobre las rodillas teniendo cuidado
de extender los antebrazos (sobre todo con los codos hacia el
interior del cuerpo para presentar una superficie plana hacia
el exterior como para simbolizar los dos lados superiores del
triangulo, puesto que las piernas sobre el suelo forman la
base del tridngulo). Las rodillas se encuentran naturalmente
bien apoyadas sobre el suelo. Esta asana otorga muy,
rapidamente los poderes (siddhis) y si se practica en perfectas
condiciones doce horas diarias (después de UN ANO por lo
menos de la practica general de las asanas corrientes y de
preparacion en disciplinas especiales), esta dicho que hace
posible el Samadhi. Esta postura no es recomendable a las

i : personas casadas sino como un ejercicio (una hora diaria
SIDDHASANA como maximo) y no como método de perfeccionamiento el
cual demanda un ascetismo preliminar .

Ya hemos aconsejado comenzar con dos posiciones: una por la mafiana para practicar un
poco de control respiratorio acompanada de una ligera meditacion en la postura llamada
Siddhasana, y otra por la tarde para la concentracion y al mismo tiempo para principiar la
practica de la Hatha-Yoga que comienza realmente con esa postura llamada del Loto (la
Padmasana)._

PADMASANA

Se dice que con la Siddhasana (posicion llamada del triangulo) se puede tener la gran
realizacion. Siddha, del término sidhi (poder) explica en su nombre lo que contiene:
practicada diariamente durante tres horas, se afirma que hace posible obtener la I,iberacion
muy rapidamente; después de un periodo de un afio siguiendo esta norma, se tendran los
poderes. Es en esta postura como resulta mas provechoso practicar el pranayama (control
respiratorio). Coloco el pulgar sobre la nariz derecha en tanto que aspiro por la fosa izquierda,
listo enseguida para que dicha fosa sea tapada con el mefique para exhalar por la fosa
derecha, teniendo cuidado de no quitar el pulgar de la nariz derecha antes de haber colocado
el menique sobre la otra. Nunca deben estar abiertas las dos fosas al mismo tiempo, y
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solamente podran estar cerradas simultaneamente durante un segundo antes de abrir la que se
encuentra tapada, lo cual se repite en la siguiente forma: después de haber expulsado el aire
por la nariz derecha se reanuda la inspiracion por esta misma nariz derecha, siempre con el
mefnique sobre la nariz izquierda cerrando el otro orificio; después se cierra el orificio
derecho con el pulgar para expulsar el aire por el lado izquierdo, inhalando nuevamente por el
mismo orificio izquierdo en tanto que el pulgar permanece cerrando el orificio derecho, y de
esta manera se continlla progresivamente 3, 6, 9 y hasta 12 veces por cada lado, es decir,
aumentando las cantidades indicadas semanalmente, poco a poco.
Padmasana es la asana en que los adeptos pueden hacer por la tarde su meditacion: (padma se
traduce por loto) en cierto modo, el ejercicio-tipo del Hatha-Yoghi. Como ya lo he dicho, se
puede hacer la media-padmasana (ya hemos visto los detalles anteriormente) respetando
entonces los dias positivos (con la postura llamada masculina) y los dias negativos (con la
posicion llamada femenina). Son las dos posiciones conservadas por los que abandonan todas
las asanas o se desligan de la Hatha-Yoga, pues guardan estas dos posturas porque son la base
de la meta misma que se traza el Sadhak, es decir, la [luminacion final, y porque este control
del espiritu por el dominio del cuerpo (sobre todo de las sensaciones) proviene de los
ejercicios practicados en estas dos asanas-tipos. Veremos que en los otros diversos géneros de
Yoga (en la Bakhti, en la Jnana, en la Raja, etc.) las asanas deben también ser practicadas
como en la Hatha, pero con menos disciplinas, es decir, con menos importancia se reducen
solamente a unas cuantas posturas y principalmente a estas dos posiciones.

. HASTHA-PADAMANG

B R % v "

Contamos con sus efectos en el
aspecto de 1* Yoga mental
ademas de que purifica el
Sushumna lo cual es
indispensable para comenzar el
funcionamiento perfecto de. los
nadis. También desarrolla el
magnetismo personal.

HASTHA-PADAMANG

Otras dos asanas que deben también ser practicadas desde el comienzo son la una,
preparatoria y la otra para el relajamiento. En la primera, Hastha-Padamang, o Janusirasana
se trata de colocar un pie debajo del cuerpo (el talon tapando el ano) y la otra pierna
extendida sobre el suelo, encorvar el cuerpo a fin de tomar el pie con las dos manos y asentar
la cabeza sobre la rodilla. Es un ejercicio muy bueno sobre todo para el control sexual; es una
asana que ayuda a la flexibilidad de la columna vertebral y produce como una eliminacion de
impurezas acumuladas entre las vértebras, impurezas que originan tantos desordenes
organicos.

Propongo siempre a mis alumnos la siguiente técnica que consiste en tomar la planta del pie
derecho con la mano derecha al mismo tiempo que el pulgar presiona los dedos del pie para
separarlos del dedo gordo, el cual es tirado hacia el cuerpo con el pulgar y el indice de la
mano izquierda (o con todos los dedos). Después de haber efectuado respiraciones bien
reguladas, se cambia al otro lado colocando esta vez el talon de la pierna derecha debajo del
ano y alargando la pierna derecha, dejando siempre esta pierna bien tirante sobre el suelo y la
cabeza sobre la rodilla tendida sin despegar del suelo tampoco la rodilla de la pierna
replegada.

Dicha asana es practicada sobre todo por los Brahmacharis (en continencia sexual), pero no es
tan aconsejable para las personas casadas, las cuales pueden practicar la Pashimottana de vez
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en cuando, que es menos dura y produce menos efecto en el control del plexo sagrado; de
hecho se trata de una variante de la asana anterior. Casi en la misma posicion, el tobillo esta
sujeto por las manos y en cuanto a la pierna replegada el pie no queda debajo del cuerpo (el
talon no esta debajo del ano) sino colocado a un lado del muslo de tal manera que la planta
del pie viene a situarse por dentro de la pierna extendida y teniendo cuidado de que el talon se
encuentre lo mas cerca posible del perineo.

En cuanto a la segunda, el ejercicio de relajamiento, Paryankasana, se trata de estar acostado
sobre la espalda, con las piernas dobladas debajo del cuerpo, los dedos de los dos pies se
tocan debajo de los gluteos y las rodillas estan separadas entre si, pero bien recargadas en el
suelo, los brazos estirados a lo largo del cuerpo, sin arquear la zona renal; es una posicion de
reposo.

Esta posicion se hace algunas veces en variante y se llama entonces supta-vajrasana. Esta
asana es un poco diferente del ejercicio anterior. pues se trata ,aqui de juntar las rodillas sin
separar la pantorrilla del muslo correspondiente sino los pies solamente que quedan hacia el
exterior del cuerpo, los talones llegan a cada lado de los muslos, las piernas quedan
naturalmente bien aplanadas en el suelo y los brazos cruzados debajo de la espalda.

Estas son, pues, con la Padmasana y la Siddhasana, otras dos posturas para comenzar, la una
(Janusirasana) para prepararse a una mayor elasticidad practicando un control de la
sensibilidad y que es una asana que yo aconsejo a los principiantes para que la practiquen
antes de comenzar el trabajo de la Hatha-Yoga, y la otra (Suptavajrasana) que es una variante
de reposo, una postura para ser practicada al final de los ejercicios como un trabajo de
relajamiento.

Ya en posesion de estas cuatro posturas y después de haber practicado los ejercicios
preliminares se comenzara con las asanas propiamente dichas haciendo una seleccion entre
las 84 posiciones tradicionales.

Analizaremos después detalladamente con sus laminas correspondientes, todas las posturas,
pero antes, con el objeto de proseguir el tema de la practica de la Hatha-Yoga, las resumo en
una sintesis de asanas y explico que: es después de haber practicado como minimo un afio o
dos los ejercicios escogidos entre las posturas tradicionales, que se llega a un estado en el cual
es necesario simplificarlos y entresacar las asanas en relacion con la meta perseguida. Yo
hago una seleccion de doce asanas ademas de las cuatro que hemos visto anteriormente, es
decir, que escojo de todas las asanas practicadas regularmente durante varios afios, seis
principales sobre las que me he centralizado, cada una en relacion con uno de los chakras (el
7° chakra es iluminado mediante la posicion del loto) y doy ademas una variante para estas
seis posturas a fin de establecer un equilibrio en el desarrollo de cada uno de estos seis
centros.

Queda bien entendido que no se procederd a estas seis asanas sin antes haber practicado
suficientemente otras posturas muy variadas y numerosas, o por lo menos haber hecho una
vez cada una de las 84 asanas de la Tradicion. Estas seis primeras asanas son las siguientes:
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,BADDHA-PADMASANA: (a) Es una
posicion de loto mas complicada puesto
que se pasan cruzados los brazos detras de
la espalda, la mano izquierda viene a
tomar el pie izquierdo que se encuentra
sobre el muslo derecho, y la mano derecha
toma el pie derecho que reposa sobre el
muslo izquierdo. Se respira lentamente
visualizando el ojo central y pronunciando
mentalmente OM-RAM. Este ejercicio,
practicado diariamente diez minutos y si
se tiene el cuidado de concentrarse en la
energia seminal que se ha de producir con
la idea de transmutacion en energia vital
hacia el espiritu, suprime rapidamente las
ensoflaciones eroticas. Es benéfica contra
el lumbago, la disenteria, las

BADDHA-PADMASANA a) y b) enfermedades cronicas del estomago. Su

efecto es principalmente en Muladhara.

i

ARDIIA-BADDHA-PADMASANA: la cual sirve para el desarrollo de] plexo sagrado, es la
postura para la [luminacion del primer chakra, es decir, toda la concentracion durante esta
practica debe ser efectuada en Muladhara con el mecanismo adecuado, vision de los pétalos,
asimilacion al elemento correspondiente, identificacién con relacion al plano de la deidad,
iluminacion del color por medio de la vibracion adecuada, pronunciacion interna de las
palabras sagradas, respiracion ritmica segin el tema, etc .... Mi postura como se ve en la
lamina N° IV es con las rodillas separadas, pero poco a poco habra que acercarlas hasta el
punto de que ellas se toquen, esto Unicamente a fin de prepararse a otra asana que veremos
mas tarde.

UTTHITA-PADMASANA (Postura del corredor, como variante se hace con las palmas de
las manos juntas en el pecho) Sirve para la Iluminacion de Svadhisthana y tiene en su
mecanismo completo el mismo procedimiento que se explicd rapidamente en el parrafo
anterior, pero en este caso tratindose del segundo chakra.

UTTHIDA-PADMASANA: Es
la posicién sobre elevada de
loto. Proporciona la vision
suprahumana, al
restablecimiento de los
desdrdenes respiratorios y abre
el centro del corazén. No
debera exagerarse su duracion
al comienzo. Puede sostenerse
durante 15, 30 y 45 minutos.
UNA VARIANTE SUPERIOR
ES

' UTTHIDAKUKKUTASANA

- - \‘

UTTHIDA PADMASANA Loto Elevado y Utthidakukkutasana

X ra la apertura de la
tercera puerta, es decir, para la [luminacion del chakra Manipura. Algunos ejecutan esta asana
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cruzando las piernas (se levanta lentamente en posicion de loto con la fuerza de los puios);
hecha en padmasana esta posicion, puede resultar mas facil de ser sostenida ya que se trata de
racticar la misma posicion durante 30 minutos o una hora a fin de obtener el resultado final.

vk
T

TOLANGULASANA: Desarrolla el chakra
Anahata. Se practica generalmente con
retencion del aliento, despliega fuerzas al
organismo Yy fortifica los musculos
abdominales.

TOLANGULASANA

TOLANGULASANA: es gracias a esta postura que es puesto en Iluminacion el chakra
Anahata; toda la concentracion es sobre el plexo cardiaco cumpliendo como siempre el
mecanismo completo sin el cual la postura vendria a ser un simple ejercicio de cultura fisica
sin mas resultado que una cierta elasticidad del cuerpo y que no es el objeto de este trabajo.
Existe una variante de esta asana, en la cual se trata de mantener elevados del suelo la cabeza
y toda la parte superior del cuerpo, asi como los muslos y las piernas cruzadas que quedan
también levantadas horizontalmente gracias a las manos que sostienen los musculos gluteos.

Esta asana es suficiente para la [luminacion de Anahata (el loto del amor universal).

Es eficaz para la tiroides, la neurosis, las gonorreas, los
ovarios, la descalcificacion. Para sus efectos psiquicos
demanda ser ejecutada con los bandas.

PADMA-SARVANGA-ASANA

PADMA-SARVANGA-ASANA para la [luminacion del chakra Vicchudha: esta postura se
practica con bandha (contraccion muscular) ademas del proceso habitual de concentracion,
asimilacion, vibracion, etc.
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MUKTASANA: La postura liberada, como ha
sido llamada, favorece la contraccion de la base
(mula-bandha), la cual se practica para
transmutar la energia excretiva seminal y
enviarla a la region superior. Esta asana vence la
vejez e ilumina el chakra Agua como ya lo
hemos visto, proporciona nuevas y numerosas
facultades; sin embargo, este ejercicio es de los
mas peligrosos si se ejecuta sin la debida
preparacion.

MUKTASANA o BADDHA YONIASANA

BADDHAYONIIASANA sirve para la Iluminaci6n del chakra Agna. Naturalmente no se
trata Unicamente de visualizar el tercer 0jo, pues una asana no es solamente un método de
desarrollo de poderes psiquicos o la adquisicion de facultades mediumnimicas, aunque esta
asana produce especialmente la clarividencia y la clariaudiencia, las cuales son cualidades
naturales para un adepto de la Yoga. Se practica para la Iluminacion del chakra en el cual
vienen a reunirse las tres principales canalizaciones (Sushumna-Ida-Pingala) y es gracias a la
abertura de esta puerta que el adepto estara en seguida en posibilidad de establecer el contacto
final con la Consciencia Universal (Samadhi).

He dicho anteriormente que he escogido doce posturas para completar el trabajo de la
Hatha-yoga y acabo de presentar las seis asanas bdsicas, las cuales son el motivo de las otras
seis asanas que presento en seguida. Estas deben ser ejecutadas en el aspecto fisico
unicamente a fin de perfeccionarse hasta el punto de no tener ninguna dificultad para resistir
estas posturas, pues habra que prolongarlas durante varias horas para ponerse en el estado
vibratorio indispensable para la Iluminacion de los respectivos chakras y finalmente obtener
alguna sublimacion que no proviene de una especie de hipnosis, sino de un control de los
centros nervo-fluidicos para el cual las asanas constituyen los medios de apertura del
contacto.

He aqui a continuacidn las seis asanas que completan las doce posiciones que acabo de
mencionar que deben practicarse antes de emprender el gran trabajo final para la fusion al
Gran Todo para. operar nuestra REintegracion. . .
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MATSYENDRASANA Variante a) y b)

MATSYENDRASANA: Es la postiira del Gran Doctor Matsyendra, la cual permite aumentar la virilidad,
remueve la acumulacion de grasa en las coyunturas. Desarrolla muladhara.

MATSYENDRASANA  constituye en cierto modo la octava superior de
Ardha-Baddha-Padmasana; en esta postura como en la primera de la serie A se trata del
desarrollo del primer plexo y es indudablemente un poco mas complicada, como todas las
demas posturas de esta segunda serie, puesto que la primera serie (que llamamos "A”) se
compone en cierto modo, de seis asanas preparatorias a esta segunda categoria, "B".

I Sy, T

PARVATASANA: es la postura denominada la montafia, en la cual se trata de estar
generalmente en padmasana, verticalmente sobre las rodillas con los brazos tendidos en el
aire Tengo la costumbre de hacer unas pequefias variaciones del mudra, es decir, que a fin de
canalizar los fluidos mejor, manejo las posiciones de los dedos segin el conocido mudra de
los tres dedos extendidos y el pulgar replegado sobre la uia del indice (simbolo de los tres
nadis erectos a los lados del Kundalini enroscado). Tal como el utthita-padmasana (segunda
posicion de la primera serie) esta postura sirve a Svadhistana y tal vez requiere menos
esfuerzo de resistencia aunque un poco mas de sentido del equilibrio, lo cual se comprende
que es simplemente una cuestion de habito.
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B

LOLASANA Variante a)y b)

Es eficaz contra todos los malestares del abdomen, del higado, del estdbmago, etc. Al ejecutar este
ejercicio se puede practicar la contraccion y dilatacion del vientre para producir un auto-masaje. Desde el
punto de vista psiquico esta asana proporciona rapidamente el poder de curar, que proviene del
magnetismo tanto del plexo solar como de las extremidades de los dedos.. Las cualidades espirituales son
desarrolladas sobre todo en un sentido concreto con una entera comprension tanto intelectual como
intuitiva. Es una postura de lo mas poderosa.

LOLASANA: es una variacién de la mayurasana. Esta postura esta en relacion una vez mas
con su correspondiente de la primera serie (Chiriyasana). Como se comprendera, estas dispo-
siciones son para el desarrollo del plexo solar; es la razon por la cual se tendra cuidado de
practicarla con el uddhiyana-bandha (contraccion del vientre), comprimo los musculos
abdominales, pues se trata de contraer y relajar el vientre al nivel del ombligo de una manera
ritmica.

VAT'AYASANA: El caballo. El talon al sexo, el otro pie
sobre el suelo como en el medio loto. Manteniendo una rodilla
al suelo se eleva entonces la otra pierna que se encontraba
replegada debajo

Esta asana permite un rapido progreso general.

VATAYANASANA

68



VATAYANASANA es la postura para la [luminacion del 4° chakra (Anahata), emanacion del
plexo cardiaco. y como en el caso de la Tolungalasana, la concentracion se efectiia en los
principios del amor universal conjuntamente al método habitual de la Hatha-yoga: repeticion
mental de los bij-mantras, visualizacion de los pétalos de la flor de loto que simbolizan la
apertura de cada una de las doce cerraduras simbolicas. No sdlo es conveniente visualizar la
flor de loto emblemadtica de cada chakra sino concentrarse en cada ocasion en cada uno de los
pétalos que forman la flor simbodlica que representa cada uno de estos centros internos. Asi,
por ejemplo sabemos que Muladhara es una flor con cuatro pétalos, el segundo centro es un
loto Con seis pétalos, el tercer chakra tiene diez y el chakra Anahata doce pétalos, y la
concentracion debe ser realizada mediante la mentalizacion en cada ocasion del nimero
correspondiente a las respectivas silabas sagradas.

SARVANGA es la Sarvangasana con el Jalandhara-bandha con el uddiyana-bandha. Se
advertird que pongo tenso el vientre y que el cuello también estd contraido En la primera serie
la posicion correspondiente (padma- sarvanga-asana) no permite la misma libertad para hacer
el bandha en virtud de la posicidon de las piernas; en esta segunda categoria, la asana con las
piernas estiradas (para el desarrollo de la glandula tiroides y la Iluminacion del chakra
Viceudha), permite mejor{ej_ercer las contracciones musculares de la garganta y del epigastrio.

GOMUKHA o postura del hocico de vaca. Hay que respetar
siempre el cruzamiento de los brazos: el izquierdo predomina
cuando la pierna derecha estd encima. Y viceversa.

Un talon en el ano y el otro a un lado del cuerpo, las manos se
enganchan apretando los cuatro dedos de una con los cuatro de la
otra (el pulgar derecho sobre el dedo mayor izquierdo y el pulgar
izquierdo sobre el mayor de la mano derecha.

Es recomendado contra los reumatismos y las neuralgias
hemorroidales.

Es una sana sumamente peligrosa porque la concentracion de los
nadis viene a confluir al ojo central.

GOMUKHA

GOMOUKHTA-ASANA: esta al servicio del chakra Agna y a pesar de su simplicidad es de
lo mas peligrosa. Gomoukhta demanda una concentracion muy poderosa en la glandula pi-
tuitaria y puede producir serios trastornos si se opera demasiado pronto o sin el previo control
de otras asanas. Siempre habra que atender que es el brazo contrario o la pierna mas alta el
que esta en el aire con el propdsito de producir un circuito, que es justamente el factor
peligroso de dicha postura la cual proporciona la liberacion del plano de los elementos fisicos.
En realidad hay que concentrarse en el entrecejo y ello se logra mas facilmente con los ojos
cerrados.

Resumamos pues nuestro trabajo:
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(a). Algunos. ejercicios variados de cultura fisica aplicindose suavemente a efectuar la
posicion del tridngulo y la posicion del loto.

(b). Después de algunas semanas principiar a la eleccion de las multiples asanas que ofrece la
Tradicidén, comenzando por la Janusirasana y terminando la sesion de Hatha-Yoga con la po-
sicion de relajamiento.

(c). Mas tarde, después de un cierto tiempo, y habiendo dominado diversas asanas, dedicarse
sobre todo a las doce asanas-tipos del desarrollo final. Podemos, pues, concluir con el cuadro
siguiente:

1)-Una veintena de ejercicios de cultura fisica. (Equilibrados entre respiracion, elasticidad y
resistencia fisica).

2)-Escoger una serie de asanas de preparacion.

(Paschimotanasana, Padhahasthasana, Vrkasana, Halasana, Bhujangasana, etc ....)
3)-Siddhasana con Pranayama (para practicar por la mafiana).

Una serie definitiva de asanas (comenzando por Janusirasana y terminando por
Supta-Vajrasana). Ardha-Padmasana por la tarde para la meditacion y

Padmasana para la concentracion.

4)-Aplicacion de la serie "A" al comienzo y de la categoria "B" después.

(Las doce asanas practicadas perfectamente y conforme al método completo).

YOGA PARA PARTO NATURAL

Esta comprobado por la Psicologia que en la etapa de la gestacion se repiten, en forma
inconsciente, las experiencias que nuestros padres tuvieron cuando nosotros fuimos gestados.
Todo esto genera en el producto una serie de impactos que le trasmite la madre a través de las
secreciones hormonales. Lo cual puede ser contrarrestado en gran manera cuando el ambiente
externo es positivo para la madre.

El mas sensible de todos sus centros energéticos es sobre todo, su Chakra Esplénico
localizado en el Plexo Solar, por el estiramiento méximo en esta region durante la gestacion.
Relacionado a la cuestion sexual de la pareja, no existen restricciones, pero evidentemente
habra un cambio de ritmo en funcion principalmente, al juego de emociones que influye a
ambos. La mujer requiere mas tiempo para su bebé en gestacion y el hombre requiere un tipo
de amor paterno que pocas veces posee, pues el no lleva dentro de si al producto. Asi que el
equilibrio solo nacerd de una mutua comprension. Sin embargo, se ha reconocido que durante
esta etapa la mujer tiene la oportunidad de experimentar lo que es la virginidad como estado
de conciencia. Y en general ambos pueden crecer en amor, si superan la etapa de la
incomprension a que aparentemente invita el nuevo ritmo de vida sexual, muy diferente,
algunas veces, que al que estaban acostumbrados.

Pero los médicos en este sentido no ayudan mucho si la Tecnologia los sujeta fuertemente a
una mecanica de atencion y guia a mujeres en estado de gestacion, si por principio de cuentas
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las califican con el cliché negativo de “embarazadas” o “enfermas”. Todo esto les hace sentir
inconscientemente que estan en un grave problema.

Si son madres solteras el nifio estd destinado a nacer con fuertes traumas, pues a la mujer se le
rechaza y socialmente se le tiende a calificar de “pecadora”.

No podemos entrar aqui a discutir si abortar o no es valido. O si el bebé dentro de vientre
materno ya es un ser vivo en un sentido realmente humano o no. Pero lo cierto es que es
dentro del vientre materno que €l o ella, seran revestidos no solamente de miembros
corporales, producto de millones de evolucion en la raza humana, sino también de un cuerpo
emocional y un bagaje intelectual que le induce todo lo que rodea a la madre. Y estos
descubrimientos, son sin duda de los mas sorprendentes en la vida moderna.

Y podemos comprobar que esta vida “moderna” llena de excesiva costumbre al confort hace
del amor un sinénimo de debilidad y por esto, cuando la mujer estd embarazada, incluso
porque se le quiere cuidar, se le estimula esta pereza y para todo se le pide EVITE EL
EJERCICIO. Se le obliga a que este lo mas recostada posible, que no esté de pie demasiado
tiempo, que no haga movimientos simples como ponerse de cuclillas y menos agacharse.
Todo sin contar con que no se atiende a que diariamente respire en forma adecuada para
prepararse al parto sin dolor. Luego, en el hospital los médicos en su afan de ayudar, se les ha
acostumbrado a que a sus pacientes les den medicamentos para acelerar el parto, pues se
requiere que las madres no ocupen demasiado tiempo las habitaciones del sanatorio, pues hay
mas mujeres esperando su turno. Esto si hablar de que cuando, el doctor o doctora la revisa
por medio del tacto, le colocan este tipo de sustancias que aceleren el parto y se lo inyectan,
para ayudar al proceso de dilatacion del cuello uterino. Solamente que cuando el
aceleramiento rebasa los limites de LO NATURAL y se convierte en un aceleramiento
antinatural bloquea la funcion normal y vienen las complicaciones.

Como la mujer no esta entrenada para controlar el proceso por medio de LA RESPIRACION,
se considera natural que sufra y que grite, incluso que pierda la vida, cuando realmente el
caso no es tan grave pues la tecnologia nos ha permitido saber desde antes, cuando el bebé
viene o no en forma correcta hacia el conducto natural del salida, desde meses antes del
momento de nacimiento.

Respirar sin control es causa de dolor tanto por el exceso de bioxido de carbono en la sangre
de la madre, como porque todo esto afecta al producto, ademas del miedo, que el ain no
nacido capta de inmediato.

Afortunadamente en la cuestion alimenticia se ha generado una mayor consciencia, pero no
ha sido suficiente. Por ejemplo, pocas veces se comprende que LOS ANTOJITOS que
experimenta la mujer, especialmente cuando se encuentra en estado gestante, se debe a falta
de algunos elementos en su organismo como sales minerales, vitaminas o proteinas. Porque el
nifio, dentro de su vientre se va apresurando a tomarlo de su propia madre, durante la
gestacion.

Por esto, gran cantidad de calcio materno necesario para la formacion de su sistema 6seo;
tiende a descalcificar a la madre y entonces se le antojaran alimentos ricos en calcio como son
leche, huevos, etc..

Aunque en este ultimo caso, la madre deberia ser informada de los beneficios que al respecto
ofrece el YOGURT que sobre todo ofrece una mejor asimilacion del calcio, restituye la flora
intestinal, crea bacilos de fermentacidon para contrarrestar la putrefaccion y en general permite
una mejor asimilacion de todos los alimentos.

Si la madre y la gente en general, no gustan del Yogurt, entonces, que ingiera leche bulgara,
jocoque y requeson. Cuyas propiedades son similares a la leche pero de mas facil digestion.
Como sabemos las Proteinas son indispensables para la formacion de los tejidos.
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Las Grasas para la formacion del tejido adiposo, funcionando a modo de reservas
alimenticias, principalmente.

Loa Azucares y féculas son fuente de energia, produciendo fuerza y calor en el organismo.
Las Vitaminas son indispensables para el buen funcionamiento de todo el organismo

Las Sales mineral como Calcio, Hierro Fosforo, Yodo. Son indispensables para la formacion
Osea.

Y finalmente, La Celulosa o fibra vegetal es estimulante natural del intestino y del colon, para
garantizar un perfecto funcionamiento de eliminacion, permitiendo combatir los
estrefiimientos.

Seria excelente que la mujer se volviera vegetariana por lo menos en esta época porque los
Germinados, por ejemplo, le vienen de maravilla.

Asi como las semillas, especialmente: El frijol soya, trigo, cebada perla, alfalfa y avena.

El calcio se toma incluso del cascaron del huevo pulverizado agregado a la alimentacion
general.

Sin olvidarnos del Yodo, fosforo, hierro, etc..

Tés digestivos como: Manzanilla, yerbabuena, hinojo; cascara de papaya hervida (para el
estrefiimiento), semilla de linaza, t€¢ de ciruela pasa (excelente para evitar o curar
estrefiimiento, agua de tamarindo y agua de papaya, jugo de naranja.

Tés para el mejorar el funcionamiento del Higado: Boldo, la prodigiosa, cola de caballo.

Tés para curar infecciones renales: Cabellos de elote, pingiiica (los frutos y las hojas),
doradilla, cola de caballo, t¢ de alfalfa y de la semilla de alfalfa, t¢ limon.

Tés para ayudar a curar la alteracion nerviosa: Tila, toronjil, magnolia, lechuga, menta,
azahar.

Tés y jarabes para evitar infecciones de las vias respiratorias: Rosa de Castilla, caucalis, té de
ajo con limon hervido y endulzado con miel de abeja, gordolobo, eucalipto, cascara de
mandarina o de cascara de naranja, jarabe de cebolla morada con miel y limon, jarabe de
rabano y miel, jarabe de eucalipto.

Es recomendable que en el tltimo mes su alimentacion sea con muy pocas harinas y grasas,
mas bien a base de verduras en ensaladas crudas y frescas, caldos de verduras con algin
cereal (arroz, cebada perla, trigo, avena integral), ensaladas de frutas con oleaginosas y miel
de abeja, jugos vitaminicos de frutas y legumbres, leche, yogur, quesos y cereales integrales:
Germen, granola, avena, salvado, etc.

Otra recomendacion fundamental es LA HIDOTERAPIA.
Se refiere a la curacidn o conservacion de la salud por medio del agua.

A este respecto el BANO VITAL O GENITAL Activa la circulacion sanguinea y en el caso
de aplicarlo directamente por medio de un pafio, no aspero ni demasiado suave, sobre lo largo
y ancho del abdomen, en forma de masaje. Normaliza las evacuaciones del intestino y elimina
la fiebre interna. Estimula y conserva la salud vaginal y de la matriz; ayuda a combatir
infecciones vaginales, renales; combate inflamaciones o irritaciones vaginales; ayuda a una
mejor continencia de la orina. Da resistencia a los tejidos de la region bulbar y vaginal.

En fin, este masaje con una toalla mojada o un pafio huimedo, combate directamente todos los
problemas del aparato digestivo, cargando de energia y vitalidad a todo el cuerpo.

La forma de masaje abdominal puede ser en movimientos circulares, de arriba hacia abajo,
horizontales, etc.

En realidad, el BANO GENITAL va aplicado directamente a los 6rganos genitales. EL
BANO DE ASIENTO, consiste en sentarse en una tina pequefia o palangana con agua hasta
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la mitad, de tal forma que de la cintura, genitales, gliteos y muslos queden bajo el agua. Este
bafo estimula todo el sistema nervioso, activa la circulacion, matriz y aparato digestivo;
Ayuda increiblemente a la funcion de los rifiones, estimula el plexo solar, etc.

Cuando hay muchos problemas en los 6rganos de la parte media, por ejemplo, mala digestion,
estrefiimiento, fiebre e inflamacion interna. Entonces, se recomienda envolver vientre y
cintura con una toalla larga.

Otro bafio tipico en la terapia naturista es la frotacion de todo el cuerpo con la toalla himeda.
Lo cual elimina toxinas de la sangre, estimula el sistema nervioso, activa la funciéon cerebral y
da regeneracion celular en todo nuestro cuerpo.

También se recomienda la Helioterapia, es decir, tomar bafios de sol con las consecuentes
reservas, para no permanecer mucho tiempo bajo los rayos del sol.

La correcta respiracion, como hemos visto es sumamente importante. Y esta es la parte
medular para un PARTO NATURAL CONSCIENTE.

Esta por demas decir que el uso de drogas y los habitos nocivos como el cigarro, so pésimos
para una mujer en estado de gestacion. Lo mismo podemos decir del alcohol, analgésicos,
anestesias, sedantes, heroina, etc.

GIMNASIA PSICOFISICA

La Gimnasia Psicofisica recomendada es la PRIMERA y SEGUNDA SERIE mostradas
anteriormente. Sobre todo los ejercicios de pie.

Esto significa que lejos de lo que generalmente pueden recomendar algunos médicos. Es
mejor escuchar a aquellos que estan mas enterados de la gran ventaja que tienen las mujeres
en estado de gestacion que realizan gimnasia psicofisica y yoga durante la espera del
nacimiento de su bebe.

Ciertamente, es prudente dejar pasar unas ocho o doce semanas después del embarazo, antes
de comenzar la practica de gimnasia y yoga, pero no mas.

Una vez que nos ponemos ropa holgada es bueno empezar con ejercicios elementales como
pararnos sobre la punta de los pies al inhalar, subiendo los brazos, luego bajarlos al exhalar.
Realizar giros con los pies y manos a la cintura.

Unas 3 series de 10-12 sentadillas.

Movimientos simples de cuellos.

Brazos estirados y girar mufiecas.

Podemos pasar a giros libres de hombros con manos y brazos pegados al cuerpo.

Inhalar, subir brazos por los costados, girar con las manos por arriba de la cabeza y al bajar
los brazos, después de haber girado la cintura, exhalar.

Flexionar el tronco hacia los lados en una serie de unos 20 movimientos dinamicos, €s
excelente,

Contraer y relajar varias veces pering, vulva, vagina, cuello de la matriz, musculos
abdominales. Tal vez un poco el ano y gliteos, si se tiene experiencia en este tipo de
ejercicios, pues esto ultimo permite sublimar la energiia hacia el cerebro oxigenandolo.
También se recomiendan movimientos pélvicos. Subiendo la region péllvica al frente y luego
bajarla, contrayendo gluteos, haciendo una ligera flexion de las rodillas. Todo esto para ir
preparando estos musculos al trabajo de parto.

Flexiones de cuerpo tocando con la mano izquierda el pie derecho y viceversa.

73



Luego, sentada una flexibilizacion de piernas, como cuando nos preparamos ya a las posturas
de yoga.

A veces también como pre yoga se recomienda ponerse sobre rodillas y manos, y en esta
postura, contraer y relajar varias veces el abdomen; Luego, arquear hacia abajo la columna,
levantando la cabeza mientras se aspira, al ir expulsando el aire, se arquea la columna en
sentido contrario, bajando la cabeza. En seguida, se anda un poco a gatas, sobre el pasto o
alfombra.

Tal vez unos movimientos de costado, levantando piernas bien estiradas.

Y finalmente, quedar boca arriba, haciendo algunas flexiones de rodillas hacia el abdomen,
con posterior movimiento circular de las rodillas, pues estirados, rodillas, etc.. Mientras las
manos van estiradas en cruz.

Podemos terminar con un breve relajamiento boca arriba, en la postura llamada “sabasana”..
Para finalmente retirarnos a tomar un buen bafio de agua natural.

SESION DE HATHA YOGA Y RESPIRACION

Dentro de esta sesion de YOGA PARA PARTO NATURAL CONSCIENTE, Egda
Estibalet, en la obra del mismo Titulo, recomienda mucho conocer y practicar las
diferentes formas de respiracion, que como dijimos son la base del PARTO
PSICOPROFILACTICO O “NATURAL CONSCIENTE”. Desde luego, ella las ha
seleccionado de la Ciencia Yoga milenaria. Pero lo que es un gran mérito, es que ella
misma en su proceso de preparacion al parto y en el parto mismo, comprueba su
contundente eficacia. Viniendo a comprobarse posteriormente con cientos y finalmente,
miles de mujeres en estado de gestacion que fueron dominado este modo de
RESPIRACION.

LA RESPIRACION MEDIA o TORACICA es corta. Porque al respirar se llena solamente la
parte alta de los pulmones, se retiene el aire un momento y se exhala. Esta es una forma mu7y
deficiente de respirar.

Para comenzar a corregirla se debe estar conciente de respirar “en tiempos de 4 segundos™:
Inhalar en 4 segundos, retener 4 segundos, exhalar en 4 segundos y permanec4er sin aire y
segundos.

LA RESPIRACION ABDOMINAL o BAJA es ya una respiracion mas profunda donde por
lo menos el aire logra llegar a la parte baja de los pulmones. Pero es mejor si llega al
abdomen. Los tiempos de respiracion puede crecer.

VARIANTES:

1.-Respiracion con los brazos estirados en cruz.

2.-Respiracion tapando una fosa nasal con el pulgar de la mano, al inhalar; Retener el aire,
tapando por completo las dos fosas, ayudados ahora con el dedo indice para lograrlo. Retener
cuatro,8,12, tiempos, muy paulatinamente; Exhalar, quitando el dedo indice de la fosa
correspondiente. Permanecer sin aire y continuar. Después de unas 8 respiraciones. Alternar
el pulgar de la otra mano, a la fosa nasal contraria y repetir el ejercicio.
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RESPIRACION MIXTA o COMPLETA. Al respirar se expanden ambas partes: torax y
abdomen. Esta es la respiracion mas completa debido a que los pulmones se llenan en toda su
capacidad. Seguir los 4 tiempos marcados en la respiracion

LA SIGUIENTE RESPIRACION SE DEBE DOMINAR PORQUE TIENE APLICACION
DIRECTA EN EL TRABAJO DE PARTO. Se llama:

RESPIRACION TRAQUEAL PROFUNDA. El esfuerzo de inhalacién del aire se hace con la
traquea (entra y sale el aire por la nariz -inhalacion y exhalacion-, pero ambos esfuerzos se
realizan con la trdquea). Esta respiracion es profunda -llenas en su totalidad los pulmones.
No desanimarse si al principio no se hace bien el esfuerzo con la traquea y se realiza
solamente en forma superficial (con la laringe) ; mas adelante se va dominando hasta lograrlo
con la traquea.

Es de gran utilidad debido a la oxigenacion (pranificacion) que produce su préactica,
contribuye grandemente a una oxigenacion consciente para el bebé en la fase final del parto,
donde tiene una aplicacion directa junto con el ejercicio de expulsion final.

Otra forma de respiracion fundamental es la de:

JADEO TRAQUEAL. Se aspira profundo con la técnica traqueal anterior, se exhala
levemente un poco de aire, el resto permanece en el interior de los pulmones; en el nivel en
que se exhal6 se comienza a inhalar y exhalar aire en forma de jadeo -pero traquealmente-. El
esfuerzo se debe sentir directamente en la traquea. Hacer el jadeo con la boca cerrada para
evitar que penetre el aire sin filtrar. Este ejercicio es de uso directo en el proceso del parto,
por lo que se debe tener pleno dominio de ¢l. Se debe practicar frecuentemente -fuera de la
sesion de clase-, hasta lograr una duracion de 1 a 3 minutos con puro jadeo.

RESPIRACION INVISIBLE. No hay ningin esfuerzo de inhalacion o exhalacién; entra y
sale el aire por la nariz, en forma minima, casi por inercia, sin expansion toracica o
abdominal. La gran diferencia es que se entra en conciencia de la respiracion. Esto
proporciona un control emotivo y una mayor serenidad. Se recomienda siempre, pero
especialmente, en caso de desesperacion o desajuste emocional en el parto, usarla
directamente para serenarse y controlarse. Es la respiracion que se usa en el relajamiento
consciente.

RESPIRACION DE SOPLIDO. Tomar aire por la boca y sin violencia. Aspirarlo abriendo
levemente la boca y en seguida sacarlo con soplido continuo, como si se estuviera soplando a
una vela. Es necesario durar en su dominio hasta 2 minutos. Poner mucha atencién con este
ejercicio porque es para detener el alumbramiento del bebé en caso de que no haya nadie
para recibirlo, o todavia no llegue al lugar donde va a dar a luz la madre. ESTE EJERCICIO
DETIENE EL DESEO DE PUJO. En los momentos de no contraccion, respirar profundo
llenando bien los pulmones de aire, para mantener bien oxigenado al bebé, y para que la
madre misma se conserve plenamente relajada.

DOS EJERCICIOS DE YOGA PARA PREPARACION A LA EXPULSION DEL BEBE

El primer ejercicio de expulsion preparatorio consiste en saber usar y ejercitar los misculos
del diafragma y abdominales. Se practica a partir del tercer mes y se suspende en el séptimo.
El segundo ejercicio es mas fuerte debido a que se realiza sin el bloqueo del aire dentro de los
pulmones y por tanto, hay mayor libertad para usar los musculos del diafragma y la parte alta
del abdomen para impulsar hacia abajo la parte alta del utero. No es conveniente hacerlo
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antes del séptimo mes y como una preparacion ya hacia el nacimiento mismo del nifio. Pues
precisamente se realizara al momento del parto. Y bien realizado, EL NINO NACE.

En el Ejercicio de Expulsion No. 1. La mujer se recuesta boca arriba. Flexiona las piernas
hacia el abdomen, con las rodillas separadas (ayudandose con las manos un poco debajo de
las rodillas, en las espinillas) y las plantas de los pies juntos. Inhala profundo, retiene el aire y
desde el diafragma se hacen varios movimientos expulsivos moviendo el abdomen hacia la
salida. Exhalar. Descansar y volver a intentarla. Asi, de unas 8 a 15 veces. Hasta llegar a
repetir unas tres series.

Después del séptimo mes este ejercicio se suspende y se comienza con el nimero 2:

Se empieza por respirar en forma traqueal profunda unas dos o tres veces y al exhalar todo el
aire, conforme baja el diafragma, siente que lo apoya en la parte alta del Gtero y desde ahi
hace el esfuerzo de empujar al bebé hacia abajo, valiéndose también de los musculos del alto
abdomen, a los lados de las costillas.

No se trata solamente de abultar el abdomen y levantar las vértebras que se encuentran a esta
altura. Sino que debe hacerse de la forma indicada.

Para eso realmente deben estar relajados los musculos de las partes bajas del abdomen, los
vaginales, vulvares y perineales; Torax, cuello, rostro, brazos y piernas.

La senal de que el ejercicio se esta haciendo de forma correcta es cuando se siente que el bebé
abulta las partes cercanas al pubis.

Al final de ejercicio, volver a oxigenar la sangre con dos respiraciones traqueales profundas.
También puede practicarse en cuclillas, semisentada o recargandose en la pared.

DOS FORMAS DE RELAJAMIENTO EN YOGA PARA PARTO

Se refiere a que la mujer en estado de gestacion bien puede relajarse en Savasana o postura
del cadaver, de la forma ya indicada. O bien, en el relajamiento boca abajo, solo que en esta
tiene cuidado de no apoyarse demasiado sobre el abdomen y dobla suficientemente su rodilla,
mientras la otra pierna permanece mas bien estirada. Lo propio hace con el brazo
correspondiente a la pierna y pie semiflexionados.

Mientras se efectiia el aflojamiento de las piernas, se platica con el grupo (Jnana Yoga) sobre
alglin tema de interés para ellas.

LAS POSTURAS DE YOGA son posturas basicas de Primero, segundo y tercer grupo. Aqui
no cuenta tanto la cantidad de posturas, sino que se escojan aquellas que no dafan al bebé.
Por ejemplo. Podemos comenzar con Ekapada Vrikshasana o Postura del Arbol Que es una
postura donde la persona permanece de pie, se sostiene sobre uno de ellos mientras que el
otro descansa cruzado sobre el tobillo, luego, rodilla, luego, planta en la parte interior del otro
muslo. Y finalmente, tobillo a la entrepierna, como cuando nos ponemos en “flor de loto”,
solamente que de pie y sin perder la verticalidad del cuerpo. Las palmas de la mano pueden ir
juntas a la altura del pecho o bien por arriba de la cabeza.

Continuamos con una postura donde quedamos en cuclillas oy con las manos en las
rodillastUTKATA PADADIR ASANA)

Luego, podemos sentarnos sobre los talones y poner las manos sobre las rodillas
(PADADIRASANA, Postura del diamante)
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Ahora realizamos GOKILA ASANA, que como sabemos consiste en que, sentados se toque
los dedos gordos de los pies, gluteos sobre las plantas, se separan rodillas, la frente se apoya
en el piso y manos entrelazadas sobre la cabeza. La atencion mental va al entrecejo.
Realizamos JANUSIRASANA. Sentados abrimos el compas de las piernas. Estirar nuestras
manos hacia un tobillo, como queriendo tocar los dedos de ese pie. Luego cambiar de tobillo.
Finalmente, una mano a cada tobillo, como si con la frente quisiéramos tocar el piso (variante
de PACHIMOTTANASANA)

Podemos seguir con PACHIMOTTANASANA, o sea, sentados, pierd4nas juntas sin doblar
rodillas y tomarse de los tobillos con las manos, como tratando de tocar con la frente las
rodillas.

JANYASANA Boca arriba flexionar una pierna suavemente sobre el vientre, ayuddndose con
las manos un poco debajo de las rodillas, mientras los hombros permanecen relajados, lo
mismo que la pierna que descansa en el piso. Hacerlo después don la otra rodilla que estaba
relajada y finalmente llevar ambas piernas hacia el abdomen.

PAVANAMUKTASANA De la postura anterior ahora levantamos la cabeza, tratando de
llevar la frente a las rodillas. Esta postura permite un instante de contacto mas interno con el
bebé, pues la energia se concentra en el plexo solar y se dice permite un contacto con la
madre naturaleza. Por eso se le llama también POSTURA DEL FETO.

En seguida podria practicarse unos dos minutos la Postura del Puente, que consiste en,
estando recostados boca abajo, incorporarnos, apoyarse sobre manos y plantas de los pies,
formando un puente con nuestro cuerpo y alli permanecemos.

POSTURA DE MEDITACION o ARDHA PADMASANA (medio loto). Piernas
entrecruzadas (como en postura del sastre), solo que un tobillo descansa sobre la pierna
contraria, con la planta del pie sefialando hacia arriba. Las manos empuiiadas descansan sobre
rodillas y el dedo indice sefialando hacia el suelo. Y se entra en estado de meditacion por
medio de la respiracion. Debe meditarse alrededor de 4 o 5 minutos.

VIVEKASANA o postura del corredor para hacer unas 8 respiraciones de cada lado.
Finalmente Postura de la Cigiiefia, que consiste en, de pie, tomarse con las manos de los
tibillos y tratar de tocar con la frente las rodillas, como en Pachimottanasana, solamente
que de pie.

Podemos realizar gimnasia para los ojos (TRATAKA) y terminamos.

PALABRAS FINALES

Esta comprobado ya que la mujer con los adelantos de la tecnologia y sobre todo con la
preparacion interior y de ejercitacion fisica y mental que ofrece Yoga para parto Natural. NO
DEBE PARIR CON DOLOR.

El origen del dolor esta basicamente en la tension nerviosa, que proviene, sobre todo, del
temor inconsciente al parto. También puede deberse a la falta de oxigenacion, especialmente
por una mala respiracion.

Solamente en casos excepcionales se debe a la estrechez de la matriz o pelvis de la madre, lo
cual hace indispensable La Cesaria para el nacimiento del bebé.

La mujer no debe sentirse enferma, sino bendecida durante la gestacion del nifio en su
vientre. Debe aprender a respirar y convertirlo en el pan de cada dia.

Como se sabe, el trabajo de Parto consiste en tres fases: 1) Dilatacion del cuello uterino
2) Transicion, que provoca el deseo de pujo debido al descenso del bebé por la pelvis. Y
no es recomendable pujar porque el bebé aiin no corona. Con el paso del cuello uterino
por parte del bebé comienza la fase 3) Expulsion, que se refiere al alumbramiento.
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Los signos de LA PRIMERA FASE puede ser la eliminacion del tapon mucoso, que consiste
en una sustancia gelatinosa que se encuentra protegiendo la entrada del utero y se adhiere a
las paredes del cuello uterino. Sale un tanto rojo por la sangre, al desprenderse, este tapon de
su adherencia. A veces en esta fase puede romperse la fuente, lo cual no es recom4endable,
pues esta bolsa de agua o liquido amnidtico, es lo que ayuda a proteger la cabecita del bebé y
ayuda a dilatar el cuerpo uterino.

Otro signo determinante del trabajo de parto es la paricion de LAS CONTRACCIONES con
intervalos aproximados de media hora y con duracion de medio minuto. Lo cual significa que
la Hipofisis ha iniciado su trabajo de secrecion de oxitocina, hormona que estimula los
musculos de la matriz.

Una vez comenzando las contracciones en periodos de 30, 20 o 15 minutos. El periodo antes
del parto en si, puede variar de 2 a 12 horas. Salvo casos especiales, en que se prolongue mas.
Fuera de lo que a veces se recomienda. La mujer no debe permanecer acostada, sino ocupada,
realizando labores usuales, caminando mas o menos normalmente y sobre todo
RESPIRANDO, de la forma ensefiada.

Conforme se acerca el momento debe seguir respirando en posicion de cuclillas, sentada
sobre los talones o a gatas y recibir asi la contraccion.

Si la madre ha sido bien preparada y se sabe que no hay complicaciones en la posicion del
bebé que esta por nacer NO ES NECESARIA LA ANESTESIA, en forma CONCIENTE Y
NATURAL.

Una vez culminado el parto la madre puede estar segura de haber vivido una experiencia
unica e inolvidable.

Una vez expulsada la placenta es importante revisar que esté completa. La madre debe ser
limpiada de todo resquicio placentario, para evitar molestias posteriores.
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