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Introduccién

Los antiguos maestros de China declaraban que lo primero y mas esencial que debe
aprender un ser humano es a respirar y a reir. Tendriamos también que afiadir a
relajarse, aunque ya aprender a respirar y a reir es también un modo de
distensidén, desbloqueo y relajacidn. Pero ciertamente son pocas las personas que
saben respirar y relajarse. La mayoria de los seres humanos respiran superficial
y arritmicamente, e incluso por la boca, a pesar de que la nariz hace las
funciones de filtro y calentamiento del aire y permite una respiracidn més
regular. Asimismo, todos vivimos en umbrales muy altos de ansiedad, con la
tensidén sobredimensionada, que se refleja en crispacidn neuromuscular;
contracturas y bloqueos mentales y emocionales. No sabemos respirar; no sabemos
relajamos... ¢Sabemos al menos reir y sonreir?



Entre las diversas fuentes de energia se encuentran la respiracidén y el oportuno
descanso. Si1 respiramos incorrectamente, desaprovechamos una preciosa fuente de
energia, en tanto que si aprendemos a respirar més uniforme y conscientemente,
mejoramos el aprovechamiento energético. Por otra parte, el verdadero descanso
no consiste en una aparente inactividad, si prosigue la tensidén neuromuscular;
el ajetreo mental y la fragmentacidén psicoldgica. Mediante la relajacidn
profunda se obtiene un descanso realmente reparador; porgque se elimina la
tensidén neuromuscular; se pacifican las emociones y se calma la mente. Aprender
a respirar y aprender a relajarse beneficiard a todo el mundo, y no se trata de
un lujo, sino de una necesidad especifica. La respiracidén correcta y la
relajacién profunda favorecen:

- E1 cuerpo, sus energias y funciones.

- La mente y sus potencias, beneficiando la concentracién y la unificacidén de la
consciencia.

- Los conductos energéticos, permitiendo una circulacidén mas fluida de las
energias, al limpiar dichos canales de impurezas.

- Los centros energéticos, al incrementar la energia a los mismos.

- E1 caréacter; al afirmarlo y estabilizarlo.

- E1 comportamiento, pues nos relacionaremos desde la calma y el bienestar y no
desde una excesiva tensidén que desencadena irritabilidad, mal humor y fricciédn.

El principio vital del universo es el prana, que emerge de la Energia Cdsmica o
Shakti. Compenetra todo el universo y rige toda forma de vida. Es una potencia
dindmica que estd en la electricidad, el calor; la luz y el ser humano. Nada hay
en el ser humano que no esté bajo la influencia y las leyes del prana. Prana es
la vida y, por tanto, el movimiento. Hasta las particulas subatdémicas existen
gracias al prana. En el ser humano se difunde como cinco elementos: prana
propiamente dicho, que regula el corazdn y la respiracidn; apana, la excrecidn;
samana, la digestién; udana, la deglucidn, y vyana, la circulacién de la sangre.
Son las distintas modalidades de la energia vital que es prana. Si prana
mantiene su perfecto equilibrio, hay salud; en caso contrario, hay malestar.

Mediante la respiracidén tomamos prana y lo distribuimos por todo el cuerpo
fisico y el cuerpo energético, pero ademas potenciamos energias aletargadas.
Asimismo, la respiracidén regular equilibra los tres principios organicos: aire o
energia, funcién linfédtica y temperatura, consolidando la salud. Por otro lado,
hay una estrechisima conexidén entre respiracidédn, obérganos y mente. Aprendiendo a
respirar; obtendremos una armonizacidn psicosomatica que nos hard sentimos mas
plenos.

La relajacidén profunda no es solamente un medio para prevenir o superar las
tensiones neuromusculares, psicosomédticas y emocionales, sino también un viaje
hacia lo mas interno de uno mismo. En la medida en que se inmoviliza el cuerpo,
se va pacificando la mente y uno, en quieto y apacible remansamiento, va
accediendo a uno mismo, absorbiéndose en el revelador y renovador silencio
interior. El aprendizaje de la relajacidén profunda nos ensefla el arte de parar.
La detencidén consciente del cuerpo y de la mente nos suministra no sbélo un
descanso muy profundo y reparador; sino la capacidad de conectar con lo més
nuclear de nosotros mismos.

El yoga es un método de mejoramiento humano y una ciencia integral de la salud,
a la par que la mas antigua técnica de autorrealizacidédn. Por fortuna, dispone de
un gran arsenal de métodos psicofisicos para el perfeccionamiento integral del
ser humano. Dos de estos métodos son la respiracidén ydbguica y la relajaciodn
lGicida. Estéan al alcance de cualquier persona. La clave del éxito no es otra que
un poco de paciencia y perseverancia. Comience hoy a practicar; no lo deje para
mafiana. En Gltima instancia, usted es su maestro y usted es su discipulo.

iAnimo! El camino ya es la meta.

RAMIRO CALLE
(Director del Centro de Yoga y Orientalismo "SHADAK")



Aprender a relajarse

La relajacidén: Fuente de energia, bienestar y equilibrio psicosomatico

COMO sefialo en mi obra El punto de quietud *, todo ser humano vive en umbrales
muy altos de ansiedad. La ansiedad es una sensacidédn difusa y displacentera que
cursa como agitacidén, incertidumbre, angustia, tensidén sobredimensionada,
dispersidén y malestar general. Aunque la ansiedad nos viene también dada por
factores ansidégenos provenientes del exterior, hay una ansiedad que es el
resultado de conflictos internos, tendencias ambivalentes, desorden psicoldgico
y contradicciones que hierven en el subconsciente. La ansiedad, que es un
sintoma derivado del desorden psiquico, origina tensiones, contracturas y nudos
en la musculatura y afecta incluso a los dérganos internos, las gléandulas y
humores orgédnicos. Por su parte, la crispacién muscular a su vez también insufla
la ansiedad, la tensidén excesiva y la agitacién. O sea, la angustia mental y
psicoldégica tensan la musculatura, y esta tensidén a su vez engendra mayor
agitacidén psicomental.

Mente y cuerpo se corresponden, y el yoga, como precursor de la ciencia
psicosomatica, descubridé ya en sus origenes que lo que afecta a la mente influye
en el cuerpo, y viceversa. La relajacidn consciente calma los procesos
psicofisicos, equilibra la unidad psicosomatica y ayuda a resolver la ansiedad.
Los yoguis desde siempre han dominado el arte y ciencia de la relajacién. La
profunda relajacién del cuerpo tiende a tranquilizar la mente, como la armonia
del contenido mental tiende a desbloquear el organismo. Pero la relajacidn es,
ademéds y sobre todo, una importantisima fuente de energia. Si aprendemos a
relajarnos, no s6lo no malgastaremos inGtilmente nuestras mejores energias, sino
que aprenderemos a economizarlas e incrementarlas. Una persona menos tensa y
angustiada utiliza mas sabia y equilibradamente su prana o fuerza vital. Al
haber menos bloqueos, el prana fluye mejor por los conductos energéticos y no es
quemado en exceso por contracturas musculares, irritacidédn nerviosa y agitaciédn
motriz y psicomental. El ejercitamiento en la relajacidén favorece somédtica,
mental y energéticamente. A menudo la energia se estanca o atasca debido a las
tensiones neuromusculares y psicomentales, originando malestar de distintas
clases y grados. Cuando el prana no circula libremente, se alteran los ritmos
organicos, se desequilibra el sistema glandular y se perturban las funciones
psicosomaticas. Por el contrario, si el prana circula més libremente, hay una
sensacién de euritmia, plenitud, seguridad y equilibrio, y se aumenta la
capacidad de resistencia, accidén y rendimiento del cuerpo y de la mente. Por
otro lado, la relajacidédn dispone de una gran capacidad para sedar el sistema
nervioso, regular las funciones orgédnicas, eliminar innecesarias y perjudiciales
crispaciones, distendir y proporcionar un estado de bienestar al cuerpo y a la
mente. Cuando la persona aprende a relajarse, también podrd estar mas relajada
en la vida diaria y, asumiendo sus actividades cotidianas, serd menos reactiva



mental y psicoldgicamente, resultard méds ecudnime y malgastard menos sus
energias. Toda persona, sin duda, deberia ejercitarse en la préactica de la
relajacién, porque favorece incluso una actitud de calma gque nos serd de gran
ayuda aun en situaciones dificiles, circunstancias adversas o hasta cuando
debamos estar enfermos.

* El punto de quietud, Editorial Edaf, Madrid, 1992.

La relajacidén previene, asimismo, contra muchos trastornos de naturaleza
psicosomatica, mejora el comportamiento y la relacidn, estabiliza el caracter y
permite armonizar el contenido mental y la esfera psiquica. Se trata de una
practica sencilla y que estd al alcance de cualquier persona. S6lo basta con
entrenarse y ser asiduo y un poco paciente. Aungque sdélo fuera por su alcance
psicohigiénico, deberiamos aprender a relajarnos, y mas en sociedades
sobretensas, competitivas y hostiles. Asi se baja el dintel de la ansiedad y se
vivencia la vida con mayor tranquilidad, satisfaccidén y contento.

Entre los efectos positivos del ejercitamiento en esa ciencia que es la
relajacién y que consiste en ir descontrayendo mads y mas a la luz de la
consciencia, destacaremos:

- Reconcilia a la persona consigo misma y le ayuda a superar bloqueos y
tensiones de origen fisico, mental o psicosomético.
- Colabora en la superacidén de conflictos internos.
- Enriquece interiormente.
- Reporta energias.
- Coordina la unidad psicosomética.
- Desarrolla la atencidén mental y la concentracidn.
- Unifica la consciencia.
- Facilita la interiorizacidn.
- Aumenta la capacidad de resistencia a los factores ansidgenos provenientes del
exterior.
- Tranquiliza el cuerpo y el érgano psicomental.
- Previene contra trastornos psiquicos y psicosomaticos.
- Despeja de impurezas los canales de energia y permite que esta fluya méds libre
Yy, por tanto,
benéficamente.

Método de autorrelajaciédn

Se trata de un método de aprendizaje de relajacidédn profunda estructurado en
treinta sesiones y que permite obtener fases avanzadas de relajacidén total. Cada
sesidén puede durar de veinte minutos en adelante. Aunque se puede hacer la
relajacién sentado, es preferible aplicar el autocurso en la posicién de
dectbito supino, o sea, extendiéndose sobre la espalda y sobre una superficie ni
demasiado dura ni demasiado blanda. Si la persona tiene algln trastorno de
vértebras, o columna vertebral en general, puede auxiliarse con uno o varios
cojines, a su comodidad. Es importante mantener muy viva la atencidén y seguir el
autocurso con rigor, asiduidad y constancia. De ese modo es seguro que se
obtendrd un nivel ¢6ptimo de relajacidn en las treinta sesiones que presentamos.

1% sesidn:

Se dirige la atencidén a los pies, se sienten, y se trata de relajarlos tanto
como sea posible. Si se relajan bien, caerédn, respectivamente, a uno y otro
lado. Es mejor tener las piernas y los pilies ligeramente separados, como uno se
sienta mas confortable. Toda la sesidén se dedica a la relajacidén de los pies.

2% sesibdn:
Se insistird en la relajacidén de los pies. La mente se concentra en los pies y
se pone especial insistencia en relajarlos mas y mas.



3% sesidn:

Parte de esta sesién habra de invertirse también en la relajacién de los pies.
Después se insiste en la relajacién de los misculos de las piernas. Hay que
tratar de relajar tanto como sea posible la musculatura de las extremidades
inferiores.

4% sesidn:

Se insistird en la relajacidén de los misculos de los pies y de las piernas. Toda
la sesidén se dedica a relajar méds y més, tanto como sea posible, los mUsculos de
pies y piernas.

5% sesién:
Se insiste nuevamente y durante toda la sesidén en la relajacidén de la
musculatura de los pies y de las piernas.

6% sesidn:

Durante aproximadamente los primeros cinco minutos se vuelven a relajar en
profundidad los musculos de los pies y de las piernas. Después se dirige la
atencidén mental al abdomen, se localiza la tensidén que pueda haber en el mismo y
se trata de relajar sus musculos. Si es necesario, se apoya uno mentalmente en
la exhalacién del aire para relajar mads y mads la musculatura del abdomen. Hay
que aflojar tanto como sea posible el abdomen.

7% sesidn:
Toda esta sesidén estard dedicada a insistir en la relajacidén de la musculatura
abdominal.

8% sesidn:

Se dirige la mente al térax y se trata de localizar la tensidén que pueda haber
en esta zona del cuerpo, para, a continuacidén, insistir en la relajacién de
todos los mUsculos toracicos. De ser necesario, se pueden hacer varias
respiraciones mas profundas y torédcicas para percibir la tensidén en el todrax,
asi como aprovechar la exhalacién para relajar méds y mads la musculatura
toréacica.

9% sesidn:
Se invierte todo el tiempo de esta sesidén en relajar mads y més los musculos del
térax.

10 sesidn:

Se concentra la atencién en la espalda y se insiste en relajar todos los
misculos de dicha zona. Asimismo se invierte parte del tiempo de esta sesidn en
relajar la musculatura de los hombros.

11 sesiébn:
Toda la sesidén estd dedicada a la relajacidén de la espalda y de los hombros.

128 sesidn:

Se dirige la atencién mental a los brazos y se toma consciencia de los mismos y
de las manos, para tratar de aflojarlos tanto como sea posible. Se insiste mas y
méds en la relajacidédn de estas zonas.

13% sesidn:
Se invierte toda esta sesidén en seguir relajando profundamente las manos y los
brazos.

14% sesidn:

Se pone especial atencidn en seguir profundizando en la relajacibén de los pies,
las piernas y los brazos. Toda la sesidén se dedica a relajar de nuevo estas
zonas.



15% sesiébn:
Se relaja en profundidad todo el cuerpo, a excepcidén del cuello y la cabeza. Se
van aflojando todos los musculos de las piernas, el tronco y los brazos.

16 sesidn:

Se dirige la atencidén mental al cuello y se siente su musculatura, pero ello
después de haber invertido algunos minutos en relajar las extremidades
inferiores y superiores y el tronco. Se insiste en la relajacién del cuello.

17% sesidn
Se dedica toda la sesidén a la relajacidn del cuello.
18% sesidn

Se hace un repaso de todo el cuerpo, excepto de la cabeza. Se van percibiendo
progresivamente las distintas partes del cuerpo y se van relajando tanto como
sea posible.

19% sesidn

Se dirige la atencién mental a la mandibula y se la afloja tanto como sea
posible, después de haber relajado el cuerpo en profundidad.

20% sesidn:
Se relaja el cuerpo. Posteriormente se toma consciencia de las mandibulas y se
las relaja. Luego se insiste en la relajacidén de los labios y las mejillas.

21% sesidn:
Tras relajar profundamente todo el cuerpo, la mandibula, los labios y las
mejillas, se toma consciencia de la frente y se afloja tanto como se pueda.

22% sesidn:

Se invierten varios minutos en aflojar todas las zonas con las que se ha
trabajado en anteriores sesiones. Después se dirige la atencidén a los péarpados y
se relajan.

23% sesidn:

Se toma consciencia de los ojos para tratar de relajarlos profundamente. Antes
de ello, se van sintiendo progresivamente las distintas partes del cuerpo y se
van relajando en profundidad. Se insiste en la relajacién de los ojos.

24% sesidn:
Tras relajar progresivamente todo el cuerpo, se persiste en la relajacidédn de los
ojos.

25% sesiédn:
Se insiste en la relajacidén de los ojos.

26% sesidn:
Se afloja todo el cuerpo y luego se toma consciencia de la lengua para intentar
aflojarla tanto como se pueda.

27% sesidn:
Se relaja profundamente todo el cuerpo y se insiste en la relajacién de la

lengua.

28% sesiodn:
Se persevera en relajar la lengua.

29% sesiédn:



Se relaja progresivamente todo el cuerpo de los pies a la cabeza. Una vez
relajado todo el cuerpo, se establece la mente en un estado de calma y quietud.
Puede dejarse la mente en la sensacidén de relajacidén o en la respiracidn o
aplicar cualquier técnica de estabilizacidén mental y emocional.

30% sesidn:
Se insiste en la relajacidén de todo el cuerpo y en el cultivo de la quietud
mental y emocional.

NOTA: Si bien durante el aprendizaje se va relajando el cuerpo por zonas,
progresivamente, cuando se ha obtenido un considerable dominio sobre la
relajacidén, se puede relajar el cuerpo en conjunto y simultdneamente. Con la
practica necesaria se podrd hacer en muy pocos minutos y no sélo en la posicidn
de decubito supino, sino también en la de sentado.

Método de relajacidén dirigida

Uno mismo puede aplicarse el programa de relajacidén. No es necesaria la ayuda de
otra persona. El secreto, y éxito, de la relajacidén estriba simplemente en ir
sintiendo y soltando, y tratar dia a dia de soltar mds y méds. Es una cuestidén de
ejercitamiento perseverante. Pero, también e indudablemente, hay personas muy
tensas, estresadas o victimas de mucha angustia o ansiedad que pueden facilitar
mucho el proceso de la relajacidn, siendo dirigidas y auxiliadas por otra
persona, pudiendo asi superar mas facilmente unas dificultades que surgen,
precisamente, de su estado de considerable tensidén y ansiedad. La presencia de
otra persona ya les proporcionard tranquilidad y mayor seguridad, pero ademés
encontraradn en la direccidén del experimentador o profesor de relajacidédn unas
instrucciones programadas y rigurosamente puestas en practica que les resultara
de gran ayuda. Indiquemos que cualquier persona que haya obtenido una notable
experiencia en la propia relajacién y haya conseguido fases profundas de la
misma, estd capacitada en principio para poder prestar su ayuda a otro
practicante, dirigiéndolo de acuerdo con las sesiones que definidamente vamos
mostrando. Es importante que el que va a experimentar sienta seguridad en el
experimentado, se encuentra a gusto con él y confie en su direccién. Por su
parte, el instructor debe utilizar un tono de voz suave, sedante y
tranquilizante. Debe hablarse con lentitud, a media voz, dando tiempo para que
el sujeto vaya sintiendo las zonas del cuerpo y aflojadndolas. El instructor se
situara cerca del sujeto e invertira en cada sesidédn de veinte a treinta minutos.
Si se hace asi, en un programa -como el que detalladamente exponemos- de
veintitrés sesiones podrd obtenerse un nivel muy profundo y, por tanto, benéfico
de relajacidén. Es necesario el rigor y la asiduidad en la practica. De este modo
no hay persona, por tensa que fuere, que no pueda aprender a relajarse en
profundidad.

1* sesidn:
El instructor dice:

"Coldquese cédmodamente. Esté absolutamente tranquilo, ya que la relajacidn es
una técnica sumamente antigua y que, ademéds, estd exenta por completo de
cualquier riesgo. Permanezca sereno mientras le voy a explicar un poco lo que
vamos a hacer diariamente.

"Dia a dia usted va a ir aprendiendo a relajar todo su cuerpo y a tranquilizar
su mente. La relajacién no tiene ningtn secreto y es sélo cuestidédn de préactica,
de ejercitamiento asiduo. Paulatinamente usted iréd aprendiendo a descontraerse
por completo. Es usted el que hard todo el trabajo, ya que sbélo le iré indicando
la técnica que usted ird fielmente aplicando sobre si mismo. El aprendizaje
lleva su tiempo.

Tiene que ser paciente. Poco a poco se ird dando cuenta de hasta gqué punto es
posible evitar las tensiones neuromusculares y hallar asi una sensacidén de



quietud y serenidad, con el subsiguiente beneficio para el cuerpo y la mente.
Cada sesidén que efectuemos, usted notard que progresa, con lo que estard méas
tranquilo todo el dia, evitara inGtiles contracciones, dormird y hallard mayor
paz interior.

"Debe ir siguiendo siempre con atencidén mis indicaciones, pero sin ningun tipo
de esfuerzo, permaneciendo siempre sereno. Hoy vamos a ensayar con los pies y
las piernas.

"Dirija la atencidén a los pies y las piernas y trate de sentirlos. En primer
lugar, afloje todos los musculos de los pies. Siéntalos flojos, muy flojos,
abandonados. Los pies caen, respectivamente, hacia uno y otro lado. Todos los
misculos de los pies se aflojan més y més, profundamente; mas y més,
profundamente. Concéntrese sbélo en los pies. Siéntalos més y més flojos.

"Ahora sienta las piernas. También los musculos de las piernas se aflojan més y
més, mas y mas, profundamente. Todos los musculos de las piernas muy flojos, muy
sueltos, mds y mas relajados, méds y mas relajados.

"Tome consciencia de las pantorrillas. Afloje los musculos de las mismas.
Afldéjelos mas y mas, profundamente. Notard que las piernas en general y los pies
también se sueltan mas y méds, muy profundamente; mas y mas, muy profundamente.

"Ahora voy a guardar unos minutos de silencio para que usted continte sintiendo
mas y mas flojos todos los mGsculos de los pies y de las piernas. No se
distraiga; mantenga la atencién fija en los pies y las piernas y sienta cémo se
sueltan mds y mas todos los musculos de estas zonas."

El instructor guarda silencio durante ocho o diez minutos. Después indica:

"Lo ha hecho todo muy bien. Ahora vaya moviendo poco a poco los pies y las
piernas. Respire varias veces profundamente. Muy bien: ya puede incorporarse. Ya
verd cédmo todo va muy bien en las siguientes sesiones y usted experimenta un
gran beneficio."

2% sesidn:

Toda esta sesidén también se invierte en la relajacidén de los pies y de las
piernas, pero tomando consciencia mas definidamente de cada &rea de estas partes
del cuerpo.

El instructor dice:

"Vamos a seguir relajando los pies y las piernas. Permanezca muy atento y
tranquilo. Ya verd cémo a cada sesidn logra usted familiarizarse més y més con
sus musculos e irlos sumiendo en profunda relajacidn.

"Sienta los dedos de los pies y reldjelos. Reldjelos mas y mas. Los dedos de los
pies se van poniendo flojos, muy flojos, completamente relajados. Asimismo, todo
el pie se va relajando més y més, profundamente. Mas y mas, profundamente.

Todos los mUsculos de los pies, flojos, muy flojos, relajados.

"Tome ahora consciencia de los misculos de las pantorrillas. Afldjelos.
Siéntalos mas y mas relajados, més y méds relajados. También las rodillas se
sueltan mas y mas, profundamente; méds y mas, profundamente. Ahora sienta los
muslos. Se van a poner muy flojos, completamente flojos.

"Revise los pies y las piernas. Se estédn soltando mas y mas, profundamente; méas
y més, muy profundamente. Afloje, afloje. Sin tensidén. Mas y mas relajados. En
un estado de profunda relajacidén."”



Al finalizar la sesidén, el instructor dice siempre alguna palabra de estimulo al
sujeto, le invita a respirar en profundidad y a irse moviendo muy poco a poco
antes de incorporarse. Es importante que el sujeto tenga confianza en el
instructor y sienta simpatia hacia él.

3% sesidn:

Se invierte toda la sesidén en la relajacidén de los pies y de las piernas, pero
el instructor, tras indicar las zonas en cuestidn, observa silencios
prolongados, para que asi el individuo pueda ir relajando més y mas
profundamente cada &rea. Le invita a ello tras indicarle que intencionadamente
guarda espacios de silencio a tal fin, siempre tratando de que el sujeto esté
cémodo y distendido. Se le explica que aproveche los silencios para estar muy
concentrado en cada zona y relajarla tanto como sea posible.

4% sesiédn:
El instructor dice:

"Estd usted avanzando muy radpidamente. Lo hace muy bien. Ya ha aprendido a
familiarizarse con los musculos, la tensidén y la relajacién. A partir de ahora
todo ird siendo mas sencillo. Usted hace todo el trabajo. Yo sélo lo voy
orientando. Llegard el dia en que usted logre relajarse profundamente sin
necesidad de mis indicaciones, porque usted habréd dominado el arte de la
relajacidén, lo que le serd de indudable beneficio para el resto de su vida.

"Vamos de nuevo a insistir sobre los pies y las piernas. Ahora ya no tendrad el
menor inconveniente. Voy a observar unos minutos de silencio. Aprovechard para
relajar los musculos de estas zonas tan profundamente como pueda."

El instructor guarda varios minutos de silencio. Después dice:

"Le puedo asegurar con satisfaccidén que usted relaja perfectamente los misculos
de los pies y de las piernas, por lo que podemos pasar a relajar otras zonas.
Deje sus pies y sus piernas trangquilamente, como estdn, y ponga su atencién en
sentir el abdomen. Tome consciencia ltGcida de su abdomen. Si no logra sentirlo,
inspire muy profundamente llevando el aire al mismo y lo percibira. Sienta
también el tdérax y experimente la tensidn que pueda haber en el mismo. Respire,
cuando haya descubierto la tensidén del abdomen y del tdérax, pausada y
tranquilamente... si es que tuvo que respirar profundamente para sentirla.
Relaje ahora su abdomen, su estdémago, su tdérax. Las piernas estan tranquilas,
profundamente relajadas. Insista en la relajacidén del estdmago y el tdérax. Todos
los musculos del estdémago y del tdérax se van poniendo flojos, muy flojos,
completamente flojos, relajados. Los musculos del estdmago y del tdrax se
aflojan méds y mas, profundamente, mds y més, profundamente, muy profundamente"

5% sesiédn:

El instructor insiste en la relajacidédn del abdomen, el estdmago y el tdrax y
efectla prolongados silencios para que el sujeto pueda relajar mas y méas
profundamente las zonas indicadas.

6% sesidn:

Se sigue insistiendo en la relajacidén de dichas zonas, haciendo prolongados
silencios y exhortando al sujeto para que continte relajando més y més, tanto
como le sea posible, el abdomen, el estdmago y el tdérax, consiguiendo asi grados
mas profundos de relajacién.

7% sesidn:
El instructor dice:



"Hoy va usted a ejercitarse en la relajacidén de los brazos y de los hombros.
Pero empezaremos por relajar previamente las piernas, el abdomen, el estdédmago y
el tdérax. Usted ya domina la relajacidén de dichas zonas. Suéltelas tanto como
pueda, mas y mas, profundamente, mas y més, profundamente. Siéntalas muy flojas,
muy sueltas, muy relajadas; flojas, sueltas, mds y mas relajadas. Muy bien."

El instructor guarda silencio durante unos diez minutos para que el sujeto
insista en la relajacién profunda de las zonas mencionadas. Después indica:
"Perfecto. Ahora, tanto las piernas como el abdomen, el estdmago y el tdrax,
estdn muy relajados, muy relajados, profundamente relajados. Sienta ahora los
brazos y reldjelos tanto como pueda. Los brazos se aflojan méds y més,
profundamente. Relaje también las manos tanto como le resulte posible. Siéntalas
y reldjelas mads y mas, mas y mas, dejando que los dedos queden ligeramente
flexionados. Las manos sueltas, muy sueltas, relajadas; sueltas, muy sueltas,
abandonadas. Relaje los antebrazos. Siéntalas muy flojos, muy sueltos, muy
relajados. Se van poniendo mas y mas relajados, mas y mas relajados. Afloje
todos los mUsculos de los brazos. Tanto las manos como los brazos se van
relajando més y mas, muy profundamente, muy profundamente. Manos y brazos van
sumiéndose en un estado de profunda relajacidn, profunda relajacién. Dirija
ahora la atencidén a los hombros, siéntalos y afldjelos; afldjelos més y méds, més
y méds, profundamente. Los hombros van siendo invadidos por una sensacién de
profunda relajacidn, profunda relajacidédn. Asi, las manos, los brazos y los
hombros, sueltos, flojos, abandonados; sueltos, flojos, abandonados.

8% sesiébn:

Se invierte toda esta sesidn en ejercitarse mads y mas en la relajacidn de brazos
y hombros, pero el instructor se sirve ahora de un texto mas breve y guarda
periodos de silencio, exhortando al sujeto para que durante los mismos siga
insistiendo mds y mds en la relajacidén de dichas zonas. El texto puede ser:

"Las manos se ponen muy relajadas... (cinco minutos de silencio). Sienta ahora
los antebrazos y afldéjelos tanto como pueda. Mas y mas flojos, sueltos,
relajados (cinco minutos de silencio). Perciba ahora los brazos y relédjelos.
Sienta los musculos de los brazos profundamente relajados (cinco minutos de
silencio). También se van aflojando mads y mas todos los musculos de los hombros;
més y més, profundamente (dos minutos de silencio). Sus piernas permanecen muy
flojas, muy sueltas, muy relajadas... Su abdomen en un estado de profunda
relajacidén, profunda relajacidn... Todos los musculos del estdmago y el tdrax
estdn muy flojos y sueltos, relajados, mas y mas relajados."

9% sesidn

El instructor dice:

"Dedicaremos la sesidén de hoy a relajar los musculos de la espalda. Pero antes
afloje tanto como pueda las zonas que ya ha aprendido a relajar perfectamente
las sesiones anteriores. Afloje las piernas y vaya haciendo lo mismo con el
abdomen, el estémago, el térax, los brazos y los hombros. Todos los musculos de
estas zonas se ponen muy sueltos (diez minutos de silencio). Dirija ahora la
atencidén mental a la espalda y siéntala, para asi poder ir relajando toda su
musculatura. Todos los musculos de la espalda se relajan mas y mas,
profundamente; mas y mas, profundamente. Todos los musculos de la espalda,
flojos, muy flojos, relajados."

10* sesidn:

El instructor dice:

"La sesién de hoy vamos a dedicarla por completo a hacer un repaso general. Creo
que es lo mas conveniente, pues a partir de mafiana usted aprenderd a relajar el
cuello y el rostro, olvidandose del resto del cuerpo.

"Empiece por relajar las piernas (cuatro minutos de silencio). Ahora tome

consciencia del abdomen y del estdémago y reldjelos tanto como pueda (cuatro
minutos de silencio). Afloje los misculos del térax y de la espalda (ocho



minutos de silencio). Asimismo, vaya relajando los brazos. Siéntalos flojos, muy
flojos, profundamente relajados (cuatro minutos de silencio). Relaje tanto como
le sea posible los musculos de los hombros (cuatro minutos de silencio). Todo el
cuerpo, excepto la cabeza y el cuello, se han sumido en un estado de profunda
relajacién, profunda relajacidédn, profunda relajacidn (ocho minutos de
silencio) ."

11* sesibn:

El instructor dice:

"Dirija la atencidén mental al cuello. Siéntalo y aldjelo tanto como pueda. Todos
los musculos del cuello se van poniendo flojos, muy flojos, completamente
flojos, relajados, mas y més relajados. Asimismo, suelte la mandibula; més y mas
suelta y relajada."

12® sesiédn:

Se insiste en la relajacidén profunda del cuello y las mandibulas, con pausas de
silencio y exhortando al sujeto para que relaje mds y mas las zonas indicadas.

13% sesidn:

El instructor dice:

"Ahora tome consciencia de los labios. Siéntalos y reldjelos lo més posible.

Afloje los labios todo lo que pueda, més y mads, mas y mas, profundamente. Se

ponen muy sueltos, muy flojos, relajados. Enfoque ahora la atencidédn sobre las
mejillas y reldjelas méds y mads, mas y mas, profundamente, muy profundamente."

14® sesidn:

El instructor indica:

"Hoy va a aprender a relajar los ojos y los parpados. Vamos a comenzar con 1los
ojos. Es muy importante aprender a relajarlos muy bien. Siéntalos y afldjelos
tanto como le sea posible. Afloje més y més todos los mUsculos de los ojos; més
y mas, profundamente.

"Ahora tome consciencia de los parpados. Manténgalos sueltos y relajados,
sueltos y relajados, méds y méds sueltos y relajados. Relaje mds y més los ojos y
los parpados.

"Todos los musculos de los ojos y de los parpados se relajan méds y mas,
profundamente; més y méds, profundamente. "

15% sesiédn:

Al igual que en la anterior sesidn, se procede a relajar lo mas posible los
misculos de los ojos y de los parpados. El sujeto debe concentrarse por entero
en la relajacién de dichas zonas.

16® sesidn:

"Hoy ha llegado el momento de relajar la frente. Dirija la atencidén a la misma y
afldéjela tanto como pueda. Sienta cbdmo los musculos de la frente se van
relajando mads y mas, profundamente. Los misculos de la frente se van poniendo
flojos, muy flojos, completamente flojos, relajados, mas y mas relajados. Todos
los musculos de la frente sin tensidén, sin rigidez.

"Ahora perciba la lengua. Siéntala y afldéjela todo lo que pueda. La lengua se va
poniendo més y méas floja, relajada; més y mas floja, relajada.

"Tanto la frente como la lengua se aflojan mas y mas, profundamente. Se
encuentran en un estado de muy profunda relajacidn, muy profunda relajacién."



17% y 18% sesiones:
Se insiste en la relajacidén de todo el rostro, y de manera muy especial de la
lengua y de los ojos.

19% sesiédn:
El instructor declara:

"Estamos llevando a cabo el método con precisidn y éxito. Lo estd usted haciendo
muy bien. Es el ejercitamiento asiduo el que hace posible la obtencidén de grados
muy profundos de relajacién. A partir de ahora el adiestramiento serd mas féacil
y gratificante.

"Hoy va usted a relajarse por completo. Dirija la atencidén a sus pies y sus
piernas y sienta todos los musculos de los mismos flojos, muy flojos,
completamente flojos, relajados, mas y més relajados, mads y mas relajados. Ahora
tome consciencia del abdomen y del estdémago y reldjese. Se relajan mas y mas,
profundamente; méds y méds, profundamente. Afloje, asimismo, los misculos de la
espalda y del pecho. Flojos, muy flojos, abandonados, mas y mas abandonados.
Sienta los brazos y los hombros. Stmalos en un estado de profunda relajacidn,
profunda relajacién. Sienta el cuello. Los musculos del cuello flojos, muy
flojos, mads y mas relajados. Las mandibulas, flojas y sueltas, abandonadas; los
labios, flacidos; las mejillas, blandas; los ojos y los péarpados, profundamente
relajados, igual que la frente. La lengua, floja, sin tensién. Todos los
misculos del cuerpo se van aflojando mads y mas, profundamente, méds y més,
profundamente."

20%, 21% y 22% sesiones:

Se insiste en la relajacidén de todo el cuerpo. El instructor prolonga las pausas
de silencio, invitando al sujeto para que profundice més y méds en la relajacidn
de todas las zonas del cuerpo.

23% sesidn:

El instructor dice:

"Insista mds y més en la relajacidén del cuerpo. Lo estd haciendo muy bien. Estéa
adquiriendo grados profundos y muy saludables de relajacidén. Compruebe cédmo la
respiracién fluye pausada y uniformemente, sin necesidad de intervenir para ello
directamente sobre la misma. Cada dia podrd relajarse més profundamente y en
menor espacio de tiempo. Llegard un momento en que en menos de un minuto habra
relajado el cuerpo. En la medida en que vaya profundizando en la relajaciédn,
también la mente se ird apaciguando. No combata directamente sus pensamientos.
Son como nubes que vienen y van sin importunarle. Usted permanezca en la
sensacién de profunda relajacidén y de quietud absoluta."

SINTESIS DEL PROGRAMA

Podemos hacer una sintesis del programa de relajacién dirigida, como sigue:

01® sesidén: El instructor conecta con el sujeto y se extiende sobre las
practicas que van a seguir juntos, el alcance y efectos saludables de las mismas
y sus beneficios generales. Debe ganarse la confianza y simpatia del sujeto. Se
empieza por familiarizar al sujeto de experimentacidédn con la relajacidn de las
extremidades inferiores.

02% sesidén: Se prosigue con la relacidén de las extremidades inferiores.

03% sesidén: Insistiéndose en la relajacidédn de pies y piernas, el instructor
hace las pausas de silencio mas prolongadas, sirviéndose de menos palabras, pero
invitando siempre al sujeto a que siga relajandose con toda atencidén e interés.
04® sesibébn: Se ejecuta la relajacidén de los muasculos del abdomen, el estdémago y
el térax.

05% sesidén: Se insiste en la relajacidén del abdomen, el estdédmago y el toédrax.



06% sesidn: Se prosigue practicando la relajacidén del abdomen, el estdémago y el
térax.

072 sesidébn: Se indica al sujeto que comience por relajar las piernas, el
abdomen, el estdémago y el tdérax, para después conducirlo a la relajacidn de
brazos y hombros.

08% sesidn: Se insiste en la relajacidédn de hombros y brazos.

09% sesidén: Tras haber invitado al sujeto a la relajacién de las zonas
anteriormente entrenadas, se le muestra la relajacidén de los musculos de la
espalda.

10® sesidén: Se relaja el cuerpo en general, excepto el cuello y la cabeza.
11% sesidén: Se le sugiere al sujeto que relaje el cuello y las mandibulas.
12% sesibébn: Se insiste en la relajacidén del cuello y la mandibula.

13 sesidén: Se le sugiere al sujeto la relajacién de labios y mejillas.
14% sesidn: Se invierte esta sesidén en la relajacidn de ojos y parpados.
15% sesidén: Se prosigue profundizando en la relajacidén de ojos y parpados.
16% sesidén: Se aprende a relajar la frente y la lengua.

17 sesibébn: Se relaja en general el rostro.

18 sesidébn: Se insiste en la relajacidén del rostro.

19% sesidén: Se insiste en la relajacidédn de todo el cuerpo.

20%, 21% y 22% sesiones: Se profundiza la relajacidén de todo el cuerpo y el
instructor observa cada vez silencios més prolongados.

23% sesidén: Se anima al sujeto a que no deje de practicar asiduamente la
relajacién y se le proporcionan instrucciones para que no se identifique con los
pensamientos y se mantenga en un estado de profunda calma mental.

RESUMEN DEL METODO:

Pies y pilernas: tres sesiones.

Abdomen, estdémago y tdérax: tres sesiones.

Brazos y hombros: dos sesiones.

Espalda: una sesidn.

Repaso general del cuerpo: una sesidn.

Cuello y mandibulas: dos sesiones.

Labios y mejillas: una sesidn.

Ojos y péarpados: dos sesiones.

Frente y lengua: una sesidn.

Repaso general del rostro: dos sesiones.

Relajacidén completa: cuatro sesiones.

El entrenamiento autdgeno

De todos los métodos de relajacidén occidental, el méds rico en contenido y el de
mayor alcance es, sin duda, el Entrenamiento Autdgeno (autorrelajacidn
concentrativa), concebido por el neurdlogo berlinés J. H. Schultz hace ya varias
décadas y que tiene muchos puntos en comin con la relajacidén yoga y con las
técnicas ydguicas de interiorizacién y de contencidn del pensamiento. E1 doctor
Schultz conocia muy bien, apreciaba y admiraba las técnicas ybéguicas. Su método
consta de dos grados: el denominado inferior y el denominado superior. El1 autor
de esta obra se ha ejercitado muy a fondo en ambos grados desde su juventud. Por
considerarlo el método de relajacidén més importante concebido por un occidental
y con evidentes puntos de contacto con el yoga, lo incluimos detalladamente.
Aunque mucho mas dificil, el grado superior es de mayor alcance y posibilidades.
En tanto el grado inferior se asienta mas sobre el control y relajacidn
psicofisicos, el grado superior tiene un gran contenido y alcance psicomental.
POSTURA PARA EL EJERCITAMIENTO:

1) Postura de dectbito supino:

Es la postura méds eficaz hasta que la persona aprende a relajarse en
profundidad. El1 sujeto se extiende sobre un canapé y apoya la cabeza sobre un
almohaddén de grosor normal. Boca arriba, la cara permanece mirando al techo y
los brazos se colocan a ambos lados del tronco, ligeramente doblados, con las
palmas de las manos hacia abajo, al lado de la zona alta de los muslos y con los
dedos ligeramente separados y encorvados hacia dentro.



Las piernas quedan ligeramente separadas, y los pies caen, respectivamente, a
uno y otro lado en cuanto se relajan.

2) Postura sentada pasiva:

Se sirve uno de un confortable silldén de respaldo alto y recto. El sujeto se
sienta con la cabeza recta y la nuca sobre el respaldo. Las piernas permanecen
dobladas y las plantas de los pies quedan firmemente apoyadas contra el suelo.
Los brazos se apoyan sobre los brazos del silldén y los antebrazos forman un
angulo obtuso, permitiendo gque las manos caigan, sueltas, hacia dentro. Las
piernas quedaran ligeramente separadas.

CONDICIONES PARA EL ENTRENAMIENTO:

- Los ojos deben permanecer cerrados.

- Los gldébulos oculares quedan en su estado natural al cerrar los péarpados.
- Hay que utilizar una vestimenta cdémoda, evitando presiones.

- Si hace fresco en la estancia, el practicante se cubrird con una manta.

- La habitacién debe estar débilmente iluminada.

- Hay que seleccionar una estancia tranquila, con el menor numero posible de
ruidos.

- Hay que evitar perturbaciones o interrupciones durante la sesiédn.

EJERCICIOS DEL GRADO INFERIOR

Ejercicio de peso:

Adoptada la postura, el practicante se dice y siente: "Estoy completamente
tranquilo." Después, concentrandose en el brazo derecho (o en el izquierdo en el
caso de ser zurdo), se dice: "El brazo pesa mucho", media docena de veces. Es
importante no manipular el brazo, sino solamente concentrarse en el mismo. Tras
la experiencia, se flexiona el brazo varias veces, se respira profundamente y se
abren los ojos. Se pueden realizar varias sesiones diarias. Se invierten varios
dias en este primer ejercicio y poco a poco se va manifestando la sensaciédn de
peso. Cuando la sensacidén de peso resulte lo suficientemente evidente, uno
procede a concentrarse en el otro brazo y se aplica la misma férmula. Asi
llegard a experimentarse la sensacién de peso en ambos brazos. Una vez se haya
obtenido la sensacidén de peso en ambos brazos, el sujeto la generaliza a las
piernas y después a todo el cuerpo. Sb6lo cuando se experimente claramente la
sensacién de peso en todo el cuerpo, habrd llegado el momento de comenzar a
practicar con el siguiente ejercicio. Las férmulas que se van utilizando
progresivamente en este ejercicio de peso son:

- Ahora mi brazo izquierdo es el que se pone pesado. Los dos brazos estéan
pesados.

- Esta sensacidén de pesadez que invade mis brazos va a pasar a apoderarse
también de mis piernas. Mis piernas estédn pesadas.

- Mi cuerpo estéd pesado, completamente pesado.

Pero, como indica el doctor Schultz, esto es "sblo a base de concentracidn
mental". Lo importante, pues, es tomar consciencia de las zonas y experimentar
la pesadez.

Ejercicio del calor:

Adoptada la posicién, se aplica la férmula: "Estoy completamente tranquilo™.
Seguidamente se repite varias veces: "Mi brazo derecho (el izquierdo si se es
zurdo) estd caliente." Conseguida la vivencia de calor en el brazo, se va
generalizando al otro brazo, a las piernas y a todo el cuerpo, invirtiendo para
ello varias sesiones. La férmula "estoy completamente tranquilo" puede
aplicarse, también, en el ejercicio anterior tras haber experimentado la
sensacidén de peso. Haciendo varias sesiones diarias, no prolongadas, se va
logrando la vivenciacidén requerida. El autor del método explica:

"Cuando el sujeto de experimentacidén domina la representacidn autoactiva de peso
y calor, si es capaz de establecer en una fraccidén de segundo una vivencia de
peso y calor generalizada, manifiesta, tanto subjetiva como objetivamente:



"(todo) el cuerpo estd pesado y caliente", "estoy completamente tranquilo", o,
simplemente, "pesado", "caliente", "tranquilo"; entonces dispone de la
autoconmutacidén basica necesaria y podréd realizar toda una serie de rendimientos
primarios."

Ejercicio de tranquilizacidén del corazdn:

Declara Schultz: "En el propdsito de conseguir, dentro de nuestro entrenamiento,
un estado concentrativo de reposo y relajacidén, utilizamos la autorregulacidn
cardiaca como un medio para conseguir una autotranquilizacidén" .

El sujeto procederd del siguiente modo:

- Adopta la postura.

- Cierra los ojos.

- Vivencia la sensacién de peso en el brazo derecho.

- Generaliza la sensacidén de peso a todo el cuerpo.

- Vivencia la sensacién de calor en el brazo derecho.

- Generaliza la sensacidén de calor a todo el cuerpo.

- Se dice: "Estoy tranquilo, completamente tranquilo"

- Flexiona el brazo derecho y conduce la mano derecha a la regién cordial, con
la palma hacia el cuerpo.

- Intensifica en lo posible las vivencias de calor y peso en la mano derecha y
en la regidén cordial.

- Se concentra en la regidn cordial y trata de sentir el corazédn, utilizando la
férmula "E1 corazdn late tranquilo y fuerte".

- Se efectta el retroceso, moviéndose y respirando en profundidad, y abriendo
los ojos.

Para sentir el corazdén se puede aplicar la mano a la regidén cordial; pero
obtenida la sensacidén, ya no es necesario hacerla.

Ejercicio de respiracidn:

En la medida en que se van perfeccionando los ejercicios descritos, la
respiracién pausada y tranquila tiende a imponerse por si misma. Se trata, pues,
mads que se origine como consecuencia que provocarla de modo directo. Declara el

neurdlogo berlinés: "En el curso habitual basta la férmula "La respiraciédn es
completamente tranquila"; la autonomia interna del ritmo respiratorio se
facilita a menudo por la férmula "La respiracidn estd actuando en mi". De todos

modos, esta fédrmula no se puede imponer como "ejercicio", sino que debe surgir
como desarrollo espontédneo y, en efecto, muchas veces aparece conjuntamente con
la constitucién de un ritmo respiratorio de acuerdo con las caracteristicas
individuales, a consecuencia de la intensificacién de los ejercicios adscritos y
de la conmutacién autdbgena."

En la medida en que el practicante domina los ejercicios anteriores, su
respiracién se acompasarad. Puede aplicar la férmula:

"La respiracidébn es tranquila."

Y cuando la siente tranquila, agregaré:

"Algo respira en mi."

Tal es la sensacidédn que se consigue. La respiracidén funciona en uno. Schultz
explica: "La respiracidén debe ser como un soporte que mantenga a flote al sujeto
que se ejercita; éste debe dejarse llevar por la respiracidén, como si flotara
sobre trangquilas olas." El dominio de este ejercicio puede alcanzarse en diez-
quince dias.

Ejercicio del abdomen:

En este ejercicio se aplica la férmula:

"El plexo solar estd muy caliente."

O también, segun Schultz, de modo preferible:

"Lo atraviesa una corriente de calor."

Se practica asi asiduamente durante dos o tres semanas.

Ejercicio de enfriamiento de la frente:



Obtenida la vivencia de los ejercicios anteriores, se procede a la ejecucidn de
peste, que es el Ultimo del Grado Inferior. La férmula que se utiliza es:
"La frente estéd un poco fresca."

Y se ensaya el ejercicio durante unas semanas para obtener esta vivencia.

PROGRAMA COMPLETO DEL GRADO INFERIOR

El programa, pues, resulta:

- Vivencia de peso.

- Vivencia de calor.

- Vivencia cardiaca.

- Vivencia respiratoria.

- Vivencia del plexo solar caliente.

- Vivencia de la frente fresca.

Schultz dice:

Cada paso debe adquirirse mediante entrenamiento sistemédtico y tiene como
condicidén previa el haber efectuado los anteriores; esto no sbélo en sentido
general, sino que cada sesidén de entrenamiento deben representarse el reposo, el
peso, el calor y las deméds pruebas. Se comprende gue no sean muy numerosos 1los
sujetos de experimentacidén con suficiente perseverancia y autodominio para
resistir convenientemente; en la mayor parte de los casos, incluso con la mejor
voluntad, se hace preciso estimular el entrenamiento mediante la realizacidn de
ejercicios colectivos de control de corta duracidén, efectuados de vez en cuando.
El aprendizaje de la técnica general precisa un lapso de tiempo de doce a
dieciocho semanas; sélo al cabo de tres o cuatro meses de autoconmutacién suele
ser facil y se pueden conseguir elevados rendimientos."

RESUMEN SEGUN EL DOCTOR SCHULTZ:

El curso habitual tipico del entrenamiento tiene como punto de partida una
postura adecuada, el cierre de los ojos, la sintonizacién de reposo ("estoy
completamente tranquilo") y la vivencia de peso del brazo mas cercano al Yo: "El
brazo derecho (izquierdo) estd muy pesado". A los quince dias de entrenamiento,
aproximadamente, con dos-tres ejercicios diarios (al principio sesiones muy
cortas), se puede contar con una generalizacidén suficiente y sigue la segunda
etapa: reposo-peso; representacién de la vivencia de calor: "E1l brazo... esté
caliente". Estos dos pasos deben realizarse sistemdticamente, tanto si en la
primera semana de entrenamiento se han presentado vivencias simulténeas de
calor, como si no. Al cabo de otros quince dias, y conseguida una buena
generalizacidén de peso y calor, se empieza a ejercitar la vivencia cardiaca y se
procura adaptarla a la sintonizacién general de reposo en un tiempo de quince
dias: "El corazdn late muy tranquilo, potente". Los quince dias siguientes
sirven para conseguir el reposo respiratorio: "La respiracidén es completamente
tranquila". Y las subsiguientes semanas de entrenamiento estan dedicadas a la
concentracién de calor a nivel del abdomen: "El plexo estd muy caliente".
Consiguiendo este paso de conmutacién autdgena, sigue como complemento final
entrenar durante otras dos semanas: "La frente estd fresca". En los primeros
meses de entrenamiento deben representarse siempre, en cada ejercicio aislado,
todas las etapas de manera concienzuda y sistematica; al final de cada ejercicio
debe efectuarse el retroceso de la relajacidn mediante flexidn y extensidn
activas y enérgicas de los brazos en el codo (l), respiracién profunda (2),
apertura de los ojos (3). A partir de la segunda semana, si el curso ha sido
libre de trastornos, se puede permitir a los sujetos de experimentacidn
corrientes el prolongar algo las sesiones de entrenamiento. Entonces se permiten
sesiones de 15 a 30 minutos, siempre que no aparezcan factores molestos. Al cabo
de tres meses sin dificultades, los sujetos de experimentacidn corrientes pueden
permanecer hasta una hora o més en el ensimismamiento.

EJERCICIOS DEL GRADO SUPERIOR

S6lo se procederd al entrenamiento de los ejercicios del grado superior tras
haber dominado a la perfeccidédn los del grado inferior.

Ejercicio de preparacidn:



Se adopta la postura de declUbito supino y se relaja todo el cuerpo. Obtenido un
grado considerable de relajacidén, se giran suavemente los gldbulos oculares
hacia arriba y se interioriza uno tanto como pueda. Schultz dice que los ojos
deben "mirar hacia el centro de la frente". Esta es, precisamente, una técnica
utilizada por los yoguis desde hace milenios para lograr la unificacién y
absorcién de la consciencia.

Ejercicio del color propio:

Se adopta la posicién de dectubito supino y se relaja todo el cuerpo. En un
estado de pasividad-activa (receptividad sin esfuerzo) se aguarda la aparicidn
de un color cualquiera. Al aparecer el color; el sujeto trata de irlo
expandiendo a todo su campo visual y de hacerlo méds nitido y puro. El ejercicio
se ejecuta media hora diaria. Paulatinamente uno se va familiarizando con un
color, que se toma como el propio.

Ejercicio de colores del espectro:

Consiste en buscar un color; ampliarlo en el campo visual interno y desecharlo.
A continuacidén se repite el mismo ejercicio con otro color, y asi sucesivamente,
varias veces. Los colores, si es necesario, pueden asociarse con objetos.
Ejercicio de la visidén de objetos:

Tras haber relajado todo el cuerpo, el sujeto trata de que la respiracidédn sea
uniforme y se interioriza tanto como le resulte posible. Permite entonces que en
la oscuridad de su campo visual vayan apareciendo tantas vivencias como
libremente quieran aflorar. Por Ultimo, se piensa en un objeto y se concentra
uno sobre el mismo, tratando de visualizarlo lo mejor posible.

Ejercicio de visualizacidén de objetos abstractos:

Cuando el sujeto domina la visualizacién de objetos concretos, puede proceder a
efectuar este ejercicio, que consiste en la meditacidn sobre cualidades
abstractas como "amor", "felicidad", "orden", etc.

Ejercicio del sentimiento propio:

Dominado el anterior ejercicio, el sujeto de experimentacidédn se entrenard en
éste, consistente en experimentar sentimientos de varias clases, seleccionando
los mas positivos y relacionados con tranquilidad, paz, reposo y similares.
Sirva de ejemplo el siguiente caso del neurdélogo berlinés:

Este sujeto eligid para la representacién del sentimiento propio la sensacidn de
paz, de equilibrio, al contemplar la soberbia naturaleza de los Alpes:

"Elegi este estado de &nimo por ser el mds cercano a mis sentimientos y el més
adecuado a mis fines. Al tener por primera vez esta vivencia, la impresién
6ptica quedd muy atrds con relacidn a la aclstica. Es cierto que a veces se
entreabria la oscuridad del espacio, permitiendo la visidén de unas altas
montafias de hielo y veladas por la nieve, pero lo sublime no era tanto la imagen
como el canto de alabanza en gque mil almas humanas, torturadas, expresaban sus
sentimientos en un himno lleno de uncidén al Espiritu Divino. Era la melodia de
una antigua cancidén popular, de cuyo texto no me acuerdo y que tampoco me
esforcé en buscar, para no profanar el recuerdo. La vivencia fue tan
sobrecogedora que derramé lagrimas de emocidén, a pesar de que no me tengo por
sentimental ni hago gala de sentimientos religiosos. No puedo imaginarme un
estado de a&nimo de mayor plenitud, gque por una parte me concilia con la
humanidad y por otra me proporciona la trangquilidad, la liberacidén y la alegria
en lo bello. Cuanto mas me represento el panorama alpino, tanto més tengo la
sensacidén de que respiro a grandes bocanadas el aire fresco y puro de la
montana.

Como aclara muy bien el doctor Schultz, en este ejercicio se distinguen los
practicantes de los idealistas, ya que unos utilizan vivencias aisladas y otros
prefieren imdgenes generales.

Ejercicio de respuestas del inconsciente:

Dominados los anteriores ejercicios, y en un estado de profunda interiorizacién,
podréd hacer preguntas para hallar respuestas del inconsciente. Preguntas
significativas como ¢por qué no soy feliz?, ;qué debo hacer para vivir en paz
conmigo mismo?, ¢qué realizo mal?, y otras.



Ejercicio de formulacidén de propdsitos:

Es éste el Gltimo ejercicio del grado superior de Schultz. En profunda
interiorizacidén, el sujeto puede formularse propdsitos muy beneficiosos para su
vida, como "soy duefio de mi mismo", "yo decido por mi", "tengo una fuerte
voluntad", y otros muchos para modificarse positivamente. Asimismo, puede
formularse propdsitos para abandonar hdbitos perniciosos, como fumar, beber u
otros.

BENEFICIOS DEL METODO DE SCHULTZ

Puede prevenir o ayudar a combatir:

- Irritabilidad.

- Tensidén, fatiga, psicastenia.

- Excitabilidad nerviosa.

- Insomnio y trastornos del suefio.

- Tartamudeo y diversos tics.

- Hipermotilidad.

- Trastornos cardiacos orgéanicos y funcionales.

- Eséfago espasmo, espasmos intestinales, colitis mucosa, piloro espasmo.
- Neurosis de la vejiga.

- Asma bronquial.

- Prurito.

- Toxicomanias diversas.

- Depresidn, ansiedad.

- Dismenorrea.

- Hipertensidn.

- Dolores de cabeza.

El dominio del Grado Superior (més dificil que el del Grado Inferior) hace
posible una comunicacidén mucho mas fructifera con uno mismo, ayuda en la
resolucién de conflictos internos, favorece la catarsis psicoterédpica, estimula
la relacidén con las deméds personas, mejora la calidad de consciencia, aumenta la
capacidad de concentracidén y estimula la imaginacidén. No cabe duda de que
existen muchos paralelismos entre el método de Schultz y el yoga. Todos los
ejercicios del Grado Superior han sido practicados desde tiempos inmemoriales,
en sus diversas modalidades, por los radja-yoguis.

Método de relajacién yoga: LA TECNICA SAVASANA

El método de relajacidn mas antiguo del mundo es el del yoga, con al menos una
antigltiedad de seis mil o siete mil afios. El yoga, ademds de ser una psicologia
de la realizacidén, una mistica y un método liberatorio, es también el precursor
de la ciencia psicosomdtica, una medicina natural y un conjunto de técnicas
psicofisicas para el mejoramiento humano. Los yoguis concibieron y ensayaron
procedimientos para perfeccionar la unidad psicosomédtica, armonizarla y
equilibrarla. Descubrieron la estrechisima conexidén existente entre el cuerpo y
la mente, y cémo todo aquello que actla sobre la mente lo hace sobre el cuerpo,
y viceversa. Asi constataron que las tensiones mentales y emocionales se
reflejan en el cuerpo y crispan misculos y nervios -creando desdérdenes-, del
mismo modo que los bloqueos y crispaciones somdticas alcanzan el dérgano
psicomental y lo alteran gravemente.

La relajacidén consciente es una fuente indiscutible y poderosa de energia o
fuerza vital (prana) y, ademas, impide que malgastemos innecesariamente nuestra
valiosa fuerza vital. La relajacidén auténtica debe incidir sobre el cuerpo y
sobre la mente y se convierte, con la practica, en una actitud vital. Se aprende
a estar més relajado fisica y mentalmente en cualquier situacidén vy
circunstancia, siendo asi menos contracturado, tenso, conflictivo y andémalamente
reactivo. Aprendiendo a relajarse conscientemente, uno estard también més
relajado y distendido en la vida diaria. La relajacidédn neuromuscular tranquiliza
la mente y las emociones, del mismo modo que la quietud de mente y emociones
favorece la relajacidén del cuerpo.



A la técnica de relajacidén se la conoce en el yoga como savasana O postura del
cadaver, en cuanto que el practicante debe mantener durante la practica la
inmovilidad propia de un cadéaver. La relajacidén muy profunda, entendida ya como
autoinmersidén, conecta al individuo con lo més abismal, silente y revelador de
si mismo. Entonces la relajacidén se torna via de interiorizacidédn y aproximacidn
a la naturaleza real. Cuando se medita bien, por ejemplo, también se produce una
enorme relajacidén neuromuscular. Una profunda relajacidén estd beneficiando tanto
el cuerpo como la mente, y las modificaciones que se producen en el cuerpo,
incluido el cerebro, han sido constatadas con innumerables pruebas médicas
llevadas a cabo con el instrumental més desarrollado.

La relajacidén yoga se caracteriza porque es un proceso autodirigido y
licidamente consciente. Asi, también desarrolla extraordinariamente la atencidn
y la concentracidén. Tiene un indudable alcance psicofisico y coordina
perfectamente la unidad psicosomdtica. La relajacidén consciente y profunda es,
pues, mucho mads que una practica simplemente somdtica o para aliviar la tensidn
y descansar. Es también método de autopercepcidn, introversidn y autodesarrollo,
ademés de que ayuda a economizar energias, evitar trastornos acaecidos por
rupturas del nivel de equilibrio y propiciar el acrecentamiento de la
consciencia. Al hablar de la relajacidén en el yoga o savasana, hay que hablar
realmente de psicorrelajacidn, a diferencia de los métodos light propuestos por
diversos especialistas de relajacién de Occidente o de métodos tan estrictamente
somdticos como el de Jacobson y otros autores. Ciertamente, mas vale una
relajacién somdtica que no efectuar ninguna, pero el savasana tiene un alcance
mucho mayor que el exclusivamente fisico o incluso psicosomdtico; hay un alcance
psicoenergético, psicomental y psicoespiritual.

Postura de relajacién.

El doctor Behanam declard: "Como un sistema de précticas para inducir a la
relajacidén, el yoga es insuperable". Sin duda se referia a la relajacidn en su
sentido mds amplio, como se proponen diversos métodos ydéguicos. Hay que entender
que aunque pueden hallarse fases muy profundas de relajacidn practicando
exclusivamente el savasana, si ademds se apoya su practica con la de otras
técnicas (asanas o esquemas posturales, pranayama o métodos de control
respiratorio, mudras y bandhas o técnicas de control psicosomatico y
psicoenergético), se lograradn estadios de relajacidén mucho més intensos y
avanzados. O sea, la préactica del hatha-yoga (o yoga psicofisico) favorece la
relajacién profunda tanto a nivel somdtico como mental. Es por esta razdn que
personas que no pueden relajarse facilmente, si acometen directamente el
savasana, si logran hacerla con facilidad tras haber practicado una sesidén de
asanas y pranayama.

TECNICA

1. Seleccione una habitacidén tranquila y stmala en la semipenumbra.

2. Elija para relajarse una superficie que no resulte ni excesivamente dura ni
excesivamente blanda, como una manta doblada en cuatro, una moqueta o una
alfombra.

3. Adopte la posicién de decibito supino, es decir, extendido sobre la espalda.
Separe ligeramente las piernas, coloque los brazos a ambos lados del cuerpo y
sittie la cabeza en el punto de mayor comodidad. Si padece de la espina dorsal,
puede servirse de uno o varios cojines en las zonas requeridas.

4., Cierre los ojos, pero no presione los parpados.

5. Regule y acompase la respiracidén, preferible mente por la nariz. La
respiracién abdominal, si le brota de manera natural, es la mas relajante.

6. Sienta los pies y las piernas y afloje los musculos de estas zonas. Todos los
misculos de los pies y de las piernas deben irse poniendo flojos, muy flojos,
relajados, mas y mas relajados.

7. Tome consciencia del estémago y del pecho y suelte todos los misculos de
estas zonas. Siéntalos més y mas relajados, més y mas relajados.



8. Revise la musculatura de la espalda, los brazos y los hombros. Todos los
misculos de la espalda, los brazos y los hombros se van poniendo flojos,
sueltos, relajados; flojos, sueltos, relajados.

9. Dirija la atencidédn mental al cuello y sienta cémo se aflojan todos los
misculos del mismo. Afldjelos més y méds, profundamente.

10. Revise muy atentamente las distintas partes del rostro: mandibula inferior -
que queda ligeramente caida-, labios, mejillas, pérpados y frente. Afloje més y
mads todos los misculos de estas zonas.

11. Sienta méds y més flojos todos los misculos del cuerpo, més y mas flojos.

12. Si experimenta todavia tensidén en alguna zona del cuerpo, profundice
mentalmente en ella y suéltela tanto como pueda. Persista en relajar mas y mas,
profundamente.

13. Trate de no distraerse. Continte profundizando méds y mds en la relajacidédn de
todo el cuerpo. Persista, con la mente muy atenta, evitando divagaciones o
ensofiaciones.

14. Dirija la mente al proceso respiratorio. Respire lenta y pausadamente. Cada
vez que exhala el aire, sienta que se relaja mas y mas, mas y mas, muy
profundamente.

15. Durante la relajacidén profunda a veces pueden presentarse sintomas propios
de la misma como: pérdida de la nocidén del cuerpo o uno de sus miembros, pérdida
de la nocidén del tiempo o del espacio, sensacidédn de desdoblamiento o caida,
deformaciones del organismo y otros. Todos son naturales, asi que no se asuste y
contintie con la practica de la relajacidén, sin prestarles atencidén. Son
completamente normales.

16. Relajado el cuerpo, es cada vez mas fécil ir tranquilizando la mente. Puede
mantenerla fija en la funcidén respiratoria, o en la sensacidn misma de
relajacidén profunda, o continuar revisando y aquietando el cuerpo o aplicar
alguna de las técnicas de contencidén mental del yoga mental, las cuales
reseflamos méas adelante.

17. Antes de dejar el estado de relajacidén debe siempre observar estrictamente
los siguientes requisitos:

- Respire a pulmdédn lleno cinco o seis veces por lo menos.

- Comience a mover lentamente las diversas partes del cuerpo.

- Extiéndase unos segundos sobre el costado derecho y estirese vigorosamente.

- Incorpdbrese con lentitud.

No abandone nunca abruptamente la relajacidn.

DURACION DE LA SESION

De quince a cuarenta y cinco minutos.
ADVERTENCIAS

- Efectle preferiblemente la relajacidén con el estdbmago vacio.

- Evite superficies muy blandas, pues es dificil relajarse sobre las mismas.

- Arrdpese adecuadamente para no coger frio durante la préactica.

- Trate de que no le perturben durante la sesidn.

- Utilice unas prendas cbémodas y holgadas.

- Evite la somnolencia.

- Manténgase muy vigilante y atento a lo largo de la sesidn.

- Conserve siempre la tranquilidad ante cualquier sintoma que se presente debido
a la relajacidén profunda.

- Persevere en la préactica, si puede todos los dias, y, si no, al menos una vez
cada dos dias. Toda persona puede obtener un nivel oéptimo de relajaciédn.

- No abandone abruptamente la préactica de la relajaciédn.

EFECTOS

- Previene o elimina la tensidén fisica, mental y emocional.

- Ayuda a prevenir e incluso combatir la irritabilidad, neurosis funcionales,
neurastenia, diversas clases de Ulcera, insomnio, fatiga, depresidn,
psicastenia, ansiedad, agotamiento fisico, fobias, trastornos psicosomaticos,



desdérdenes coronarios, anomalias funcionales, trastornos del aparato digestivo,
etcétera.

- Previene contra la hipertensién y el infarto de miocardio.

- Neutraliza la tensidén que inevitablemente se genera en sociedades tensas y
competitivas, ayudando a combatir la desestabilizacidén psicoldgica que provoca
el mundo circundante.

- Facilita el equilibrio de la unidad psicosomatica.

- Hace posible un mayor aprovechamiento de las energias, evitando su inttil
desgaste.

- Colabora en la resolucién de conflictos internos y favorece la comunicacidn
con uno

mismo.

- Estabiliza la accién cardiaca y respiratoria.

- Aumenta la capacidad de resistencia de todo el organismo.

- Previene contra las somatizaciones y seda el sistema nervioso central.

- Favorece la tranquilizacidén de todos los procesos psicomentales.

- Desarrolla y cultiva la atencidén mental pura.

- Enriquece la capacidad de toma de consciencia del propio organismo,
favoreciendo el autocontrol.

- Es de gran utilidad y ayuda en situaciones dificiles: convalecencia, momentos
de méxima tensidn, accidentes o cualquier situacidn extrema.

- Ayuda a prevenir y combatir la angustia y el estrés.

- Todos los procesos organicos se ven altamente favorecidos: se regula la
presién arterial; se mejora y equilibra el ritmo cardiaco; se favorece la
circulacidén sanguinea; se armoniza el sistema parasimpatico; se favorecen
glédndulas y 6rganos vitales.

TEXTO PARA LA RELAJACION

Durante la relajacidén, lo esencial es ir sintiendo cada zona del cuerpo y
relajandola en profundidad. No se trata de pensar sobre la misma o imaginarla,
sino de sentirla y aflojarla. No son necesarias las verbalizaciones ni
nominaciones, pero asi y todo muchas personas prefieren apoyarse al principio en
un texto o bien se les facilita todo el proceso si otra persona les ayuda a
relajarse. Por esta razdén facilito el texto que he venido utilizando a lo largo
de veinticinco afios en las clases que imparto de yoga fisico, en el Centro de
Yoga Shadak.

El texto es:

Vamos a proceder a la relajacidén. Sitlese cdmodamente y observe la maxima
inmovilidad. Permanezca muy atento. Coloque la cabeza en el punto de mayor
comodidad. Respire lenta y pausadamente, preferiblemente con el abdomen, si le
resulta sencillo. Vaya siguiendo mi voz y tomando consciencia de las distintas
zonas del cuerpo que voy enumerando para tratar de aflojarlas tanto como le sea
posible. Mantenga los ojos cerrados.

En primer lugar, dirija la atencidén mental a los pies y a las piernas. Sienta
todos los mUsculos de estas zonas y afldéjelos. Todos los mUsculos de los pies y
de las piernas, flojos, muy flojos, completamente flojos, relajados; méds y més
relajados; mas y mas relajados.

Ahora relaje el estémago y el pecho. Todos los mUsculos del estdémago y del pecho
se van sumiendo en un estado de profunda relajacidén, profunda relajacidn.

A medida que se van relajando los musculos del estdémago y del pecho, también lo
van haciendo los de la espalda, los brazos y los hombros. Todos los musculos de
la espalda, los brazos y los hombros, flojos, sueltos, relajados; flojos,
sueltos, més y més relajados.

Dirija la mente al cuello. Los musculos del cuello, blandos, suaves, sin
tensidén, sin rigidez; sin tensién, sin rigidez.

La mandibula, ligeramente caida, floja y suelta, abandonada; los labios,
flédcidos; las mejillas, blandas; los péarpados, profundamente relajados, al igual
que la frente y el entrecejo.

Todos los mUsculos del cuerpo se aflojan més y mas, profundamente; mas y més,
profundamente. La respiracidén lenta, pausada, reparadora, y todos los misculos
del cuerpo en un estado de profunda relajacién, profunda relajacidén. Y cada dia



la relajacidén se ird haciendo méds y més profunda, més y més profunda y
reparadora. Profunda relajacidn, bienestar, tranquilidad y descanso. Profunda
relajacidén, bienestar, tranquilidad y descanso; bienestar; tranquilidad y
descanso.

TECNICAS DE CONCENTRACION MENTAL, APLICABLES A LA RELAJACION

Tras haber relajado el cuerpo en profundidad, puede utilizar cualesquiera de las
técnicas mentales que a continuacidén exponemos para mantener también fija y
estabilizada la mente.

1) Observacién del flujo y reflujo de la respiracidén: Observe la respiraciédn
y siéntala como una ola que viene y va, viene y va. Identifiquese con el flujo y
reflujo de la respiracidén y vaciese de cualquier otro pensamiento. Absorba toda
la atencidén en el "oleaje" de la respiracidn, que lo va aun relajando més y méas,
profundamente.

2) La atencidén a la exhalacidn para soltarse méds y mas: Enfoque la mente
sobre la respiracién. Permanezca muy atento a la inhalacidén, pero, sobre todo,
acentle la atencidén a la exhalacidén. Cada vez que suelta el aire, sienta que
todo usted se suelta mds y mas, se afloja, se deja ir, se abandona y desbloquea.
Asocie la exhalacién con el sentimiento de soltarse mas y mas, mas y méas.

3) Observacién del movimiento abdominal: Efectle respiraciones abdominales y
dirija la atencidén mental al vientre. Perciba cémo el vientre dilata y vuelve a
su posicidédn original con cada inhalacidén y exhalacidén. Observe con atencidn,
calma y profunda relajacidén, el ascenso y descenso del abdomen.

4) Atencidén a la sensacidn téctil de la respiracidn: Fije la mente alrededor
de la entrada de los orificios nasales, o sea, en las aletas de la nariz.
Respirando con naturalidad, concéntrese en el leve roce del aire al entrar vy
salir, es decir, en la sensacién tactil de la respiracidén. No piense, no
divague; permanezca profundamente relajado, profundamente relajado,
profundamente relajado.

5) Observacién del fondo negro: Trate de visualizar un fondo negro e ir
oscureciendo su espacio mental tanto como pueda. Si lo necesita, apdyese en una
imagen como un fondo negro, una pantalla negra, el espacio oscuro, un velo o
lienzo negro, etc. Absorba la mente en la oscuridad, evitando pensamientos,
divagaciones o ensofiaciones.

6) Visualizacién de infinitud: Se visualiza la bdéveda celeste, inmensa, sin
limites. De la misma manera que el azGcar se disuelve en el agua, deje que toda
su mente se absorba en esa imagen de la bdéveda celeste y vaya cultivando un
sentimiento de expansidén, totalidad, infinitud.

7) Visualizaciones de serenidad: Se selecciona una imagen que le reporte un
sentimiento de quietud y se utiliza como soporte de inspiracidén para
tranquilizarse. Por ejemplo: un lago, una pradera, etcétera.

8) Recitacidén del mantra OM: OM es el ultrasutil sonido de todo lo existente
y manifestado. Puede trabajar de varias maneras utilizando el mantra (vocablo)
Om. Om es la energia omniabarcante; la vibracidén universal. Tales maneras son,
entre otras:

a) Recite el mantra Om alargandolo tanto como pueda en la mente y haciendo su
sonido cada vez més profundo y sutil, dejando que toda la mente se absorba en el
Om, més alléd de cualquier otra idea o pensamiento, abstrayéndose mads y mas, mas
y més.

b) Al inhalar, alargandolo, repita mentalmente OMMM, y al exhalar,
alargédndolo, repita mentalmente OMMM. Asi, una vez por inhalacién y una vez por
exhalacibén, abstrayendo mads y mas la mente, en un estado de maxima quietud.

c) Recite el mantra OM, sienta su vibracidén y enviela mentalmente a distintas
zonas del cuerpo, relajando mads y mas todo el organismo y en una absoluta
profundidad.

9) Sentimiento de energizacién: Este ejercicio, segln los yoguis, aumenta la
absorcidén de prana o

fuerza vital. Al inhalar, visualice que se llena y satura de energia (la
respiracién es una de las més importantes fuentes de prana), y al exhalar,
visualice que propaga la energia por todo su cuerpo. Muy atentamente, proceda de
esa manera y siéntase mejor y mds y més relajado.



EL YOGA NIDRA

El yoga nidra es una antiquisima técnica del yoga para sumergir el cuerpo en un
estado de enorme tranquilizacidén y conducir la mente a un estado de silencio
total. Los yoguis, desde muy antafio, descubrieron la importancia que tiene
conseguir el estado de no-mente o unmani, porque cuando las ideaciones cesan, se
recobra una energia renovadora y reveladora que estd mds alld de la mente
ordinaria y tiene un gran poder para transformar al individuo y modificar su
percepcidén. En este sentido, el lector interesado encontrard valiosas
orientaciones en mi ya citada obra El punto de quietud.

El yoga nidra no es, como algunos especialistas han deducido, el yoga del
control sobre los suefios, si bien es cierto que aquel que llega a dominar el
yoga nidra puede mantener un toque de lucidez incluso cuando estéd sofiando y aun
tomar consciencia de los suefios y, segun convenga, suprimirlos o modificarlos.
Pero, en realidad, el yoga nidra es un método de relajacidén profundisima,
detencidén psicofisica y aun inmersidén para obtener los beneficios reparadores e
higienizantes del suefio profundo (sin ensuefios), pero manteniendo la consciencia
clara y en vigilia. Seria un dormir sin dormir, es decir un acceder al lado més
silencioso de la mente -como sucede en el suefio profundo sin ensuefios-
manteniendo, empero, la consciencia. Pero en el yoga nidra, el practicante,
aunque mantiene la consciencia alerta, se interioriza abismalmente y desconecta
la consciencia de la dindmica sensorial. Esta técnica, muy conocida por los
radja-yoguis, se llama pratyahara o retraccién de los érganos sensoriales. El
practicamente se desconecta de tal manera de su cuerpo y sus funciones
sensoriales y psicomentales, que puede permanecer en la fuente del pensamiento
en un estado de impavidez absoluta. La consciencia se libera de contenidos y las
ideaciones son completamente inhibidas. Hay una sensacién desnuda de ser... o
no-ser, como gqueramos expresarlo, puesto gque las palabras no pueden expresar
aquello que mora mas alla de las mismas. En un estado tal, las reactividades
mentales van agotando su impulso vy el practicante transforma su consciencia,
drena su subconsciente y modifica reveladoramente su percepcidn. Uno se instala
en la realidad gque se ubica mas alld de las funciones psicomentales.

Para dominar el yoga nidra es necesario insistir mucho en la relajacidn profunda
y el vaciamiento de la mente. Muchos misticos han saboreado este estado
altamente contemplativo, quedando absortos

en la clara y limpida consciencia sin contenidos, donde se revela una realidad
inaprensible a través del intelecto. Para ir consiguiendo ese estado se requiere
una completa detencidén del cuerpo y de los procesos psicomentales. E1
vaciamiento se va logrando mediante la préctica. Ante todo, es necesario
insistir en una total inmovilidad del cuerpo y la subsiguiente relajacidén
neuromuscular de caradcter muy profundo. Cuando el cuerpo se ha relajado por
completo, la mente se desconecta del mismo y el cuerpo se torna insensitivo,
esto es, se pierde la nocidén del cuerpo. La consciencia, pues, se retira del
cuerpo. A continuacidén se introvierte en la pura sensacidédn de ser; quedando
absorta en el proceso de ser o existir.

La consciencia se retrotrae y repliega sobre si misma (se puede llevar al
corazbédn o a la concavidad central del cerebro o simplemente a la presencia de
ser-estar) y se retira asimismo de los sentidos. Al estar la consciencia en su
propia experiencia de ser: como sensacién, no como idea, también se desentiende
de los procesos psicomentales, que paulatinamente van perdiendo su fuerza y se
van acallando. Este peregrinar hacia dentro exige perseverancia y
ejercitamiento. Hay yoguilis que se sirven para ello del mantra (consultar mi obra
Los yogas esotéricos*) o de la emocidén en el Absoluto interiorizado o en
sofisticadas préacticas respiratorias o en un buen numero de claves y
procedimientos que hay para poner término a las ideaciones y desplazarse de la
mente ordinaria a la mente supramundana.

El yoga nidra es el dormir-despierto, pero sin imdgenes oniricas, ensofilaciones o
suefios. El practicante permanece en una especie de estado de duermevela -por asi



decirlo-, pero con la consciencia clara e inalterada. Cuando el pensamiento
cesa, se conecta con lo incondicionado.

" Los yogas esotéricos, Editorial Edaf, Madrid, 1990.
ESTIRAR Y SOLTAR

Hay personas que padecen tanta tensidén que les cuesta mucho descontraerse y
relajarse. Su sistema nervioso estd tan alterado, hay tanta crispacidén en sus
misculos y soportan tanta carga de angustia, que encuentran muchas dificultades
en efectuar las primeras sesiones de relajacidédn profunda. Pero estas personas -
como todas en general, aun las méds distendidas- pueden hallar una gran ayuda en
la practica de las posturas del yoga fisico, que nos permiten ESTIRAR Y SOLTAR,
y, subsiguientemente, desbloquearnos y relajarnos en profundidad. Se alivia la
tensidén neuromuscular, se seda el sistema nervioso y se facilita la relajacidn
profunda y reparadora. En mi obra Yoga en casa con Ramiro Calle* he incluido un
buen numero de posturas corporales o asanas, pero me permito ahora, tras una
experiencia didactica de tres décadas, incluir una tabIa muy breve (no necesita
mas de quince minutos) para que la utilicen aquellas personas que encuentren
dificultades en relajarse de manera directa. Si lo hacen después de ejecutar
esta tabla de posiciones corporales y técnicas de control respiratorio, seguro
que, apoyandose en la ciencia de ESTIRAR Y SOLTAR (como el arco que cumple asi
su funcién y proyecta la flecha hacia la diana certeramente), podran méas
facilmente eliminar la tensidén y sumirse en relajacién profunda.

- * Yoga en casa con Ramiro Calle, Editorial Edaf, Madrid, 1994.

TABLA ESPECIAL PARA ESTIRAR Y SOLTAR
(INDUCIENDO A LA RELAJACION PROFUNDA)
1° La postura de la pinza

Sentado en el suelo, con las piernas juntas y estiradas, incline lentamente el
tronco hacia delante y aproximelo tanto como pueda a las piernas, sin doblar las
rodillas. También aproxime la cara en lo posible a las piernas y los antebrazos
al suelo. Haga la postura hasta su limite razonable y sin forzar. Regule la
respiracién y fije la atencidén mental en la espina dorsal o en la postura misma.
Mantenga la postura de cincuenta segundos a un minuto y deshdgala con lentitud.
Puede hacer esta postura dos veces.

Estira toda la musculatura posterior del cuerpo; desbloquea; seda el sistema
nervioso; elimina la tensidén neuromuscular; tonifica los nervios espinales;
unifica la accidén mental; regula la funcién glandular en general; estabiliza la
accidén cardiaca; mejora el riego sanguineo a todo el cuerpo; induce a la
relajacidén profunda.

2.° La postura de la cobra



Extendido en el suelo, boca abajo, eleve el tronco y coloque las palmas de las
manos contra el suelo, a la altura aproximadamente de los hombros. Apoyandose
sobre las palmas de las manos, eleve méds el tronco, dejando que el estdmago
permanezca en el aire, pero procurando que el bajo vientre quede en contacto con
el suelo. Los brazos permanecen flexionados, las piernas juntas y la cabeza bien
atrds. Regule la respiracidén y mantenga la mente atenta a la espina dorsal o a
la postura misma. Evite forzar. Puede mantener la postura de treinta a cuarenta
segundos y efectuarla dos veces.

La postura de la cobra estira y revitaliza los misculos abdominales, pectorales,
cuello, hombros y brazos; elimina la tensidén de la espina dorsal y el tronco en
general; descontrae la musculatura dorsal; estimula el riego sanguineo y
favorece la accidén cerebral; ejerce masaje sobre la espina dorsal; previene
contra contracturas o ayuda a superadas y relaja en profundidad.

3.° La postura de la torsién

Siéntese en el suelo, con las piernas juntas y estiradas. Flexione la pierna
izquierda, y, pasando el pie al otro lado del muslo derecho, coloque la planta
del mismo en el suelo, junto al muslo, quedando la pierna doblada y
practicamente en vertical al suelo, como ilustra la fotografia. A continuacidn,
cruce el brazo derecho por encima de la pierna izquierda y, si le es posible,
agarre con la mano derecha la pierna izquierda (esto es, la que no permanece
estirada) . Gire el tronco, los hombros y la cabeza tanto como pueda hacia detrés
y apoye la palma de la otra mano en el suelo. Mantenga la postura de cincuenta
segundos a un minuto, deshédgala lentamente y ejecUtela por el otro lado. Haga la
postura dos veces por cada lado, con la mente aplicada a la espina dorsal o a la
postura misma.

La postura de la torsidén es de una excepcional eficacia para estirar: toda la
musculatura del tronco, eliminando tensiones, crispaciones y contracturas;
mantiene joven, resistente y elédstica la espina dorsal; ejerce un profundo
masaje intraabdominal; tonifica deltoides, trapecio y musculos del cuello;
descarga la tensidén de los hombros.

4.° La postura sobre el costado

Siéntese en el suelo con las piernas Jjuntas y estiradas. Proyecte
considerablemente hacia el lado la pierna derecha y doble la pierna izquierda,
juntando la planta del pie izquierdo junto a la parte superior e interna del
muslo derecho. Eleve los brazos en el aire y deje, lentamente, caer el tronco
hacia la pierna estirada, colocando las manos tal como se ilustra en la
fotografia y dejando la cabeza entre los brazos. Es una postura lateral, por lo
que trate de echarse de lado y no hacia delante. Concéntrese en el costado o en
la postura misma, regulando la respiracidén. Después de mantener la postura de
cuarenta a cincuenta segundos, deshédgala con lentitud, y efecttela sobre el otro
lado. Ejecute la postura dos veces sobre cada pierna.

Esta postura estira y revitaliza toda la musculatura intercostal; tonifica los
nervios espinales y la médula espinal; elimina la tensidén del tronco; estira la
musculatura de las piernas y la desbloquea; ejerce masaje sobre los 6rganos
intercostales; mejora el riego sanguineo a todo el cuerpo; flexibiliza la
columna vertebral.

5.° La postura de la vela



Empiece extendido en el suelo, boca arriba y con los brazos a ambos lados del
cuerpo. Presionando manos y brazos contra el suelo, eleve las piernas, las
caderas y el tronco en el aire, irguiendo tanto como pueda el cuerpo y
desplazando su peso hacia los hombros. Doble los brazos y coloque las manos en
la regidén lumbar. La barbilla queda presionada sobre la raiz del téraz y las
piernas permanecen juntas y estiradas. Concéntrese en el cuello o en la postura.
Mantenga la postura alrededor de un minuto y deshdgala con lentitud. Efecttela
una sola vez.

Para deshacer la postura, conduzca primeramente los brazos a la posicidén inicial
y deshaga lentamente la posiciédn.

La postura de la vela es una postura de inversidén y, como tal, fortalece
extraordinariamente la espina dorsal, irriga de sangre la cabeza y favorece el
funcionamiento cerebral y de los érganos sensoriales; regula la funcidén de la
glandula tiroides; tonifica la accidn cardiaca; descansa las piernas en
profundidad, descongestionédndolas.

Asi, la tabla es:

- Postura de la pinza, dos veces.

- Postura de la cobra, dos veces.

- Postura de la torsién, dos veces por cada lado.

- Postura sobre el costado, dos veces por cada lado.
- Postura de la vela, una vez.

APLICAR TAMBIEN DURANTE CINCO MINUTOS, en relajacién, un ejercicio respiratorio
y, después, proceder a la RELAJACION PROFUNDA.

Por reaccidén esponténea y natural, estirar nos inducird a soltar.
Requisitos a observar para la ejecucidédn de las posturas

- Haga y deshaga lentamente todas las posturas.

- Conduzca la postura hasta su limite razonable y manténgala estédticamente.

- Regule la respiracidén por la nariz.

- Permanezca muy atento.

- Evite cualquier esfuerzo excesivo y efectle sdélo esfuerzos paulatinos.

- Puede intercalar una pausa de relajacidén, de unos cuarenta y cinco segundos,
entre postura y postura.

NOTA: Esta tabla estd al alcance de cualquier persona y necesita sbélo unos
minutos para su realizacién, resultando de enorme beneficio psicofisico y
psicomental *. Con que una persona lleve la postura hasta su limite, ésta ya
desencadena todos sus efectos positivos. Es ideal practicarla diariamente, tanto



por personas muy jévenes como por personas mayores. Favorece la integracidn
psicosomatica y baja los umbrales de tensidn.

* E1 practicante que desee incorporar mas posturas a su programa, puede
consultar mi obra Yoga en casa con Ramiro Calle, Editorial Edaf.

Aprender a respirar
Prana: La energia de vida

PARA el yoga, la energia universal y omniabarcante, de caréadcter dindmico y que
todo lo anima, es denominada Shakti. Shakti hace posible todos los fendmenos, de
los mas ultrasutiles a los més burdos, es cinética, y es poder que se constela
en todas las formas, nombres y sonidos. Hace posible el flujo y reflujo cbsmico,
la evolucidén-involucién-disolucidn del Universo. Esta energia que, como fuerza
vital, anima al ser humano, es conocida con el nombre de prana. Prana es fuerza
vital, energia de vida, hédlito o aliento. Cuando prana opera armbdnicamente en el
individuo, proporciona equilibrio, salud y felicidad; cuando cursa
inarménicamente, engendra tensiones, malestar y dolor. El yogui aprende a
equilibrar, acopiar y reorientar adecuada y sabiamente su prana. Hay una antigua
definicidén de yoga que declara: "Yoga es la unificacidén de las energias
diseminadas". La respiracidén consciente (pranayama) y la relajacidédn lacida
(savasana) son fuente de prana o energia vital. En la medida en que nos vamos
descubriendo a nosotros mismos en profundidad, vamos conectando con prana o el
proceso de vida que nos sustenta. Prana estd en el origen de nuestra unidad
psicosomdtica. Prana es la vida misma fluyendo en el complejo cuerpo-mente.

Si conocemos y controlamos prana, viviremos con mayor plenitud, armonia,
contento y bienestar. Quien domina su prana, domina su cuerpo y su mente. Quien
logra establecerse en el prana, se abre a la energia universal o Shakti, se
expande y se hace uno con el cosmos. Las técnicas de control respiratorio nos
enseflan a manipular sagazmente el prana.

Como el prana hace posible no sélo la vida del cuerpo, sino también todas las
operaciones sensoriales y psicomentales; quien logra controlar el prana,
controla asimismo sus érganos sensoriales, su mente y su sistema emocional.
Mente y prana estdn muy interconectados, como se nos dice que la mente es el
Jjinete y la respiracidén es su cabalgadura. Entre los estados mentales y
emocionales y la respiracidén hay una estrecha relacidn y reciprocas influencias.
Todo estado mental o emocional fija un modo o ritmo de respiracidén, de igual
forma gque toda intencionada regulacidén de la respiracidén origina un
correspondiente estado psicomental. De ahi que los yoguis trabajen con el
pranayama para generar especificos y sugerentes estados mentales y emocionales.
La restriccidén de la respiracidédn conduce a la contencidn del pensamiento. Una
respiracidén muy controlada y lenta favorece la concentracién, vacia la mente de
pensamientos reactivos, unifica la consciencia. A través del control sobre la
respiracién se llega al control sobre la mente, como a través del dominio sobre
la mente se modifica el ritmo respiratorio. En la meditacidén profunda, el ritmo
respiratorio no es el habitual; se modifica sin que nos lo propongamos. Del
mismo modo, cuando efectuamos pranayama, se altera el curso de la mente. Prana y
mente se interrelacionan muy estrechamente. El prana o energia vital anima el
cuerpo, pero también hace posible todas las operaciones intelectivas y
emocionales. Gracias al prana funcionan los érganos sensoriales, son posibles
las sensaciones y funcionan mente y sistema emocional. Hay yoguis que a través
de un enorme control sobre la respiracién y subsiguientemente sobre el prana,
han logrado un extraordinario sometimiento de su cuerpo y de sus dérganos
psicomentales. Hay un gran secreto en el pranayama, y lo descubriremos en la



medida en que practiquemos. Con razdn, el mismo Krishnamurti practicaba
asiduamente prolongadas sesiones de pranayama. El control respiratorio
higieniza, limpia, ordena y pacifica. Cuando la mente, a través de la suspensidn
de la respiracidén, se vacia de inttiles contenidos y se remansa en un silencio
perfecto, se revelan realidades que estédn mas alld del pensamiento.

Todo ser humano es un universo en miniatura o microuniverso. Somos baterias o
acumuladores de prana, y hay mucho prana a nuestra disposicién. Pero malgastamos
nuestra energia de muchas maneras: dispersidén mental, obsesiones y fricciones,
venenos emocionales (odio, celos, avidez, etc.), anhelos compulsivos, pereza,
desasosiego y muchas otras. Pero las técnicas ydbdbguicas, y entre ellas la
respiracidén consciente y controlada, proporcionan y estabilizan la energia;
silencian el cerebro y lo purifican; unifican la consciencia. La mente del ser
humano puede entrar en tres estados. Es muy fluctuante y a menudo pasa de uno a
otro, lo gque también se puede observar mads nitidamente durante la practica
meditacional. Estos tres estados son: agitacién (rajas), torpor (tamas) y pureza
(sattva). Las préacticas ydguicas tratan de ir conduciendo a la mente pura o
sadtvica, que proporciona armonia, contento, energia y sosiego. El pranayama
purifica y estabiliza la mente. La sustancia que forma la mente es vivificada
por prana. Si controlas prana, pacificas la sustancia mental. Ademéds, asi es
posible conectarse con la energia universal y armonizarse con ella. Si prana es
la energia que todo lo origina y que es la bisagra entre el ser humano y la
potencia césmica, dominando prana, viajamos a través de él1 hacia el Cosmos. No
son conceptos ni palabras; son experiencias reveladoras y altamente
modificadoras. El prana abastece de vida a todos los seres sintientes.

Es transindividual, pero opera también individualmente. Del mismo modo que el
agua que anima a las plantas y flores es la misma, aunque éstas sean diferentes,
el prana que nos sustenta a todos es el mismo.

El prana estd en la sangre, en las células, en las neuronas y en general en el
complejo materiamente. Pero conforma, asimismo, el cuerpo energético, que se
corresponde con el fisico y lo interpenetra. En este cuerpo de energia hay
centros energéticos y canales por los que circula la energia: son los
denominados, respectivamente, chakras y nadis. En el ser humano la energia se
polariza y se torna solar-lunar, es decir, positiva-negativa, centrifuga-
centripeta, caliente-fria. Cuando hay una perfecta armonizacidén de la energia
positiva y negativa, masculina-positiva, hay salud, bienestar y equilibrio. La
ruptura de nivel proporciona malestar y enfermedad, incluso muerte. Cuando el
prana se retira del cuerpo (y lo hace por los orificios), se produce la muerte,
o, dicho al contrario, cuando uno muere, el prana escapa por todos los orificios
del cuerpo. El yogui realizado, empero, saca su prana por la abertura de la
cabeza.

La respiracidén (y respiramos de quince a veinte veces por minuto habitualmente)
fluyendo por la fosa nasal derecha enfatiza la energia positiva; por la fosa
nasal izquierda, la negativa. Es el equilibrio de fuerzas centrifugas y
centripetas en el ser humano; la alternancia de energias masculinas y femeninas,
solares y lunares. Cuando una persona estd perfectamente sana y equilibrada,
respira dos horas por una fosa nasal y dos horas por la otra. De ello se
encarga, sabiamente, la membrana mucosa. Pero como hay muy pocas personas sanas
de mente y cuerpo, la alternancia no es tan regular. Los yoguis conocen una
docena de procedimientos para que se abra uno u otro orificio nasal, como he
expuesto en algunas de mis obras. El aire por una y otra fosa también equilibra
la temperatura del organismo. La fosa nasal derecha transporta energia caliente,
y la derecha, energia fria. Es también el juego de las potencias catabdélicas y
anabdélicas. Los conocimientos fisioldgicos experienciales de los antiguos yoguis
eran realmente soberbios. Las técnicas de pranayama regulan perfectamente las
energias. Asi, el pranayama es fuente de salud, vitalidad y armonia. Se nos
especifica que, desde la medianoche al mediodia, el prana circula por los
nervios, en tanto que del mediodia a medianoche los hace por las venas y



arterias. Asi fluctta el animo, el talante y el tono vital segln las horas del
dia. De acuerdo con ello, el yogui sabe incluso cuédndo es mejor practicar y
meditar. Son momentos muy especiales la conjuncidén de la noche y el dia y la del
dia y la noche. El prana opera menos intensamente avanzada la noche y al
amanecer. Es un momento de calma, pero también de riesgo para el cuerpo y puede
producirse més facilmente la muerte. Lo mismo puede suceder al anochecer. Para
el yogui es esencial que el prana circule fluida y armbénicamente. Dispone de
muchas técnicas para equilibrar el prana, entre ellas todas las de hatha-yoga
(consultar mi ya citada obra El yoga en casa). El prana, operando en los
diferentes centros energéticos, rige los distintos elementos: tierra, agua,
fuego, aire y éter. Quien domina el prana dominard también estos elementos,
facilitard la salud y la longevidad, se hard més ecudnime y resistente. Estos
elementos estdn todos en el organismo. Cuando se desequilibran, se produce
malestar y enfermedad. También hay tres elementos organicos en el cuerpo sobre
los que el yogui trabaja mucho para armonizados. Son: sangre, linfa y aire. E1
prana operando en el cuerpo, por otro lado, hace posible todas las funciones
orgédnicas y se subdivide en cinco pranas y cinco subpranas, que se encargan de
todos los procesos organicos, hasta de los aparentemente mds insignificantes,
como el hipo o la tos. A través de las técnicas de pranayama, el yogui también
se empefla en controlar todos los pranas y subpranas. De hecho la retencién del
aliento sirve para unificar la energia ascendente y la descendente. El prana
hace posible la dinédmica de los cinco érganos sensoriales, pero también la de
los dérganos de accién: reproduccidn, excrecidn, manipulacidn, etc. Controla,
pues, los cinco sentidos sensoriales y los cinco sentidos de la accidén. Asi,
segln el prana esté méds equilibrado o no, este control serd mas hédbil o més
difuso. Toda la sensibilidad y sentido de la orientacidén es gracias al prana.
Cuando se produce la concepcidn, prana entra en accidn sobre el ser humano.
Forma y conforma el embridn; estd ya, obviamente, en el espermatozoide y en el
6vulo. El prana ya no nos deja hasta que se produce la muerte definitiva.
Durante toda la vida, operando mejor o peor, hard posible todas las funciones y
procesos psicofisicos.

Reabastecemos nuestro prana a través de la respiracidén, el alimento, el descanso
(y relajacidén), el suefio y las impresiones mentales. Si estas fuentes de energia
las mejoramos, dispondremos de mayor energia. Tanto las técnicas de respiracidn
como las de relajacidén intensifican y mejoran la accidén del prana. Es importante
que la energia fluya libremente. Cuando hay cortocircuitos y bloqueos, el prana
se estanca. Los yoguis ponen especial atencidén en despejar los canales
energéticos de impureza.

El control sobre el prana (y a ello favorece estrechamente la -respiracidn
ybéguica) hace posible el control sobre el cuerpo, la mente y el semen. Pero,
ademéds, el pranayama favorece el corazdn, los pulmones, las fibras eferentes del
vago y las vias respiratorias en general. Se aprovecha mejor el alimento
ingerido y las horas de suefio, con lo cual seria posible comer menos y dormir
menos. Durante la noche, el prana se recoge en el pericardio. Una vez
despiertos, comienza a operar por los canales energéticos y a cumplimentar todas
las funciones psicofisicas. Los yoguis recomiendan un ejercicio consistente en
tomar consciencia del estado intermedio entre la vigilia y el sueflo, cuando
empiezan a producirse las primeras ensofiaciones. Para los yoguis, y a lo largo
de las horas de suefio, la mente entra sdélo unos once minutos en el suefio sin
ensuefios. Entonces hay un remansamiento intenso de prana, un descanso muy
profundo y una desconexién con los 6rganos sensoriales. Es un vacio altamente
reparador; una meditacién natural. La actividad mental cesa durante esos pocos
minutos, pues el resto de las horas de suefio siguen produciéndose pensamientos a
través de imagenes oniricas, lo que también juega una funcidén de limpieza y
desbloqueo psicoldgico. Los suefios tienen, obviamente, su realidad. Son otro
nivel de realidad. Para los yoguis hay cuatro estados de mente: mente con
ensuefios, mente sin ensuefios, mente de vigilia y mente supraconsciente o
supracotidiana. Solamente mediante el trabajo interior para la evolucidn de la
conscilencia es posible aspirar a la mente supracotidiana, que revela realidades
de orden superior y que representa una mutacién de la consciencia.



Para acceder al lado més silente y quieto de la mente (consultar mi obra El
punto de quietud), los yoguis se sirven de la suspensién del aliento y la
inmovilidad de la mente. Al inhibir los procesos pensantes ordinarios, brota
otro modo de conocimiento. Se ponen los medios para que se manifieste la
sabiduria de la quietud, con su lenguaje suprarracional y liberador. Como reza
la antigua instruccién ybébguica, "sbdélo cuando se acalla el griterio de los
pensamientos, se escucha la voz reveladora del ser interior".

Aprendiendo a respirar y aprendiendo a relajarnos, estaremos accediendo a la
energia que estd en la fuente del cuerpo y de la mente. Cuando cesan todas las
actividades psicomentales y el cuerpo se detiene, la energia que anima el
proceso cbésmico, nos expande y purifica. La primera clave consiste en parar. La
segunda, en mirar y comprender desde la pureza de la mente. Entonces despunta la
visidén pura, a la que se refiere Patanjali, y la visidén penetrativa (vipassana)
a la que invita el Buda; esto es, la visidén desveladora y reveladora, libre de
ofuscacién, avidez y odio, y en cuyo espacio sin limites se maridan la
inteligencia primordial y la compasién infinita.

Los principales ejercicios respiratorios

Todos los ejercicios de este apartado preparan para la ejecucidédn de las técnicas
de pranayama propiamente dicho. Son ejercicios purificatorios y energizantes,
que asimismo cultivan la atencién mental, desarrollan la concentracidn, sedan y
desbloquean.

Todas las practicas respiratorias pueden ejercitarse en alguna de las tres
posturas reflejadas en las fotos, segln su mayor comodidad y experiencia en
yoga. En caso contrario, utilice una silla y recuerde mantener la espalda bien
derecha y las palmas apoyadas en los muslos.

Respiracidén abdominal

- Extendido sobre la espalda, sentado o de pie, inhale lentamente por la nariz y
dirija el aire hacia el abdomen el estdmago.

- A continuacidn, y también por la nariz y aproximadamente en el tiempo que
invirtidé para la inhalacidén, exhale lentamente.

- Mantenga la atencién mental dirigida hacia el estdémago.

- Si efectla correctamente esta respiracidn, al tomar el aire, el estdmago
dilata, en tanto que vuelve a su posicién inicial al exhalado.

- Realice este ejercicio durante cinco o diez mi nutos. Inhale tanto como
pueda y exhale totalmente el aire, pero evite cualquier esfuerzo.

BENEFICIOS:

- Ejerce un saludable masaje abdominal.

- Seda el sistema nervioso, desbloquea e induce a la relajacidn profunda.
- Perfecciona el sistema respiratorio.

- Previene contra trastornos gastrointestinales.

Respiracidén intercostal



- Extendido sobre la espalda, sentado o de pie, inhale lentamente por la nariz y
conduzca el aire hacia la zona media del térax y los costados.

- Exhale lentamente por la nariz en el mismo tiempo aproximado de la exhalacidn.
- Si ejecuta correctamente esta respiracidén, al tomar el aire dilata la zona
media del pecho, que vuelve a su posicidén inicial al exhalarlo.

- Realice la respiracidén de cinco a diez minutos.

BENEFICIOS:

- Purifica y perfecciona el aparato respiratorio.
- Amplia la capacidad pulmonar.

- Ensancha la caja toréacica.

- Previene contra trastornos respiratorios.

Respiracidédn clavicular

- Extendido sobre la espalda, sentado o de pie, inhale lentamente por la nariz y
dirija el aire hacia la zona mas alta del tdérax, hacia los hombros.

- Exhale lentamente por la nariz en el mismo tiempo aproximado que invirtid para
la inhalaciédn.

- Si realiza correctamente esta respiracidén, al inhalar dilata todo el térax,
que vuelve a su posicidén de partida al exhalar.

- Efectle este ejercicio de cinco a diez minutos.

BENEFICIOS:

- Perfecciona todo el aparato respiratorio.
- Estimula los alvéolos pulmonares.

- Ensancha la capacidad torécica.

- Tonifica los musculos toréacicos.

- Previene contra trastornos respiratorios.
- Mejora la accidén cardiaca y circulatoria.

Respiracidén completa

- Extendido sobre la espalda, sentado o de pie, inhale lentamente por la nariz y
dirija el aire hacia el vientre y el estdmago; continte inhalando sin
interrupcidén y lleve el aire hacia la zona media del pecho y los costados;
prosiga inhalando sin interrupcidén y dirija el aire hacia la parte mas alta del
térax. Se trata, pues, de una inhalacidén lenta y pausada por la nariz, llevando
el aire desde la zona més baja del abdomen a la zona mas alta del tdérax, pasando
por la regidén intercostal. Si se ejecuta correctamente esta forma de inhalar,
dilatardn en primer lugar el vientre y el estdémago y luego el tdrax. Evite
forzar y permanezca muy atento a todo el proceso.

- Exhale lentamente por la nariz en el mismo tiempo aproximadamente consumido en
la inhalacién.

- Ejecute este ejercicio alrededor de diez minutos.

BENEFICIOS:

- Perfecciona considerablemente todo el aparato respiratorio y previene contra
desdérdenes del mismo.

- Energiza y revitaliza.

- Seda el sistema nervioso central y equilibra las emociones.

- Desarrolla la capacidad de atencidén y concentraciédn.

- Regula la accién cardiaca.

- Favorece el médximo aprovechamiento de las energias.

- Mejora la funcidén cerebral.

- Despeja de impureza los canales de energia y el prana puede circular més
libremente por los mismos.

Requisitos a observar para los ejercicios respiratorios descritos



- La inhalacidén y la exhalacidén duran, aproximadamente, el mismo tiempo, aunque
no es necesario observar una precisidén matemética. Puede calcularse el tiempo o
recurrir a contar.

- Hay que habituarse a inhalar tanto como se pueda y exhalar tanto como sea
posible, pero evitando cualgquier esfuerzo.

- La atencién mental debe estar muy enfocada sobre todo el proceso, es decir,
que hay que evitar la dispersidén y divagaciones mentales.

- Todo esfuerzo estéd contraindicado.

Respiraciones completas con retencidén

Una vez se haya perfeccionado lo suficiente la respiracidén completa, se puede
introducir el tiempo de retencidn entre la inhalacién y la exhalacidén. Se
efectta una inhalacién completa, se hace una pausa de retencidn y luego se
exhala en el mismo tiempo que se inhald. Puede comenzar el practicante por
retener tres segundos e ir aumentando lenta y progresivamente el tiempo de
retencién hasta el limite razonable, segun la propia capacidad pulmonar y
evitando cualquier esfuerzo.

Ademéds de los beneficios propios de la respiracidén completa, con retencidn se
intensifica el aprovechamiento de energias y se aumenta la capacidad de
concentracidén, interiorizacién y unificacidn mental. También se actla més
eficientemente sobre la accidén cardiaca.

Se ruede acompafar la respiracidn completa con retencidén de la siguiente
visualizacién:

- Al inhalar; se visualiza que uno estd tomando energia (prana) y se esté
llenando de vitalidad, resistencia y vigor.

- Durante la retencidén se visualiza que esta energia se estd asimilando y
distribuyendo armbénicamente por todo el cuerpo.

- Al exhalar; se visualiza que se estédn expulsando las energias-residuos.

La respiracidén completa con retencidédn puede ejecutarse en alrededor de diez
minutos.

Todos los ejercicios hasta ahora descritos también pueden efectuarse caminando
por un parque o el campo, y bastard con tener la columna vertebral y la cabeza
erguidas. Se pueden aprovechar los pasos para calcular los tiempos de
inhalacién, retencidén y exhalacidn.

Respiracidén purificadora

- De pie, bien erguido, efectte una inhalacidén completa por la nariz, tomando
tanto aire como pueda, pero sin forzar.

- A continuacién, y en el mismo tiempo aproximadamente invertido para la
inhalacién, exhale por la boca todo el aire, como si soplara. Ponga especial
atencidédn para exhalar todo el aire, para lo que debe en Ultimo momento contraer
los abdominales.

- Ejecute esta respiracién durante cinco o diez minutos, visualizando que toma
energia y purifica todo su cuerpo y mente.

BENEFICIOS:

- Fortalece los tejidos pulmonares.

- Beneficia los alvéolos pulmonares.

- Energiza y despeja los senos frontales.

- Desbloquea y relaja.

Respiracidén purificadora invertida

- De pie, bien erguido, efectte una inhalacidén completa por la boca, tomando
tanto aire como pueda, pero sin forzar.

- A continuacién, y aproximadamente en el mismo tiempo de la inhalacidén, exhale
el aire por la nariz, poniendo especial interés para soltarlo todo.

- Realice este ejercicio de cinco a diez minutos.

BENEFICIOS:

- Tonifica todo el organismo.



- Estimula el rendimiento.
- Refresca y revitaliza.
Respiracidén desintoxicadota

- De pie, bien erguido, efectle una exhalacidén completa por la nariz, llenando
hasta el limite los pulmones, pero sin forzar.

- A continuacién, exhale todo el aire de los pulmones por la boca, en tres o
cuatro rafagas muy fuertes, como si quisiera apagar una vela muy distante.

- Ejecute el ejercicio de ocho a diez minutos.

BENEFICIOS:

- Descongestiona la cabeza.

- Purifica los senos frontales.

- Proporciona energia y vitalidad.

- Ayuda a superar la ansiedad, la psicastenia y el estrés.

- Fortalece los tejidos pulmonares.

Respiracidén ritmica

- Extendido en el suelo, preferiblemente en relajacidén profunda, efectiie una
inhalacién completa. Retenga siete segundos. Exhale profundamente en el mismo
tiempo que inhald. Retenga siete segundos.

- Esta respiracién es como la respiracidén completa, con la salvedad de que se
aplica una retencidén a pulmén lleno y una a pulmdn vacio. Ambas duran lo mismo.
Si siete segundos le resultan demasiado, aplique 6-6 & 5-5, y si, por el
contrario, siete le son insuficientes, aplique 8-8 6 9-9. En cualquier caso, no
fuerce y permanezca muy atento.

- Ejecute esta respiracién durante diez o doce minutos.

BENEFICIOS:

- Seda el sistema nervioso y lo equilibra.

- Favorece la accién cardiaca.

- Regula el pulso y favorece todos los ritmos organicos.

- Pacifica las emociones e induce a la relajacidédn profunda.

- Favorece la interiorizacidén y calma la mente.

- Previene contra la psicastenia, el estrés, la agitacidén, el cansancio, el
insomnio y la angustia.

- Desarrolla la concentracién.

Respiracidén cuadrada

- Extendido sobre la espalda y relajado, efectle una inhalacidén completa.
Retenga el aire el mismo tiempo que demord en exhalado. Efectle una exhalacidn
total, en el mismo tiempo de la inhalacidén y la retencidn y apligque una
retencién a pulmén vacio del mismo tiempo que a pulmén lleno.

- Si invirtid, por ejemplo, seis segundos al inhalar, deberd aplicar el mismo
tiempo aproximado a la retencién a pulmbdén lleno, a la exhalacidédn y a la
retencidén a pulmdén vacio. O sea, los cuatro tiempos duran lo mismo
aproximadamente.

- Mantenga la mente bien atenta y no realice esfuerzos.

- Puede ejecutar esta respiracidén durante diez minutos o més.

BENEFICIOS:

- Intensifica la capacidad de concentracién y desarrolla la atencidén mental
pura.

- Regula el funcionamiento glandular.

- Estabiliza la accidén cardiaca.

- Seda el sistema nervioso central.

- Previene contra trastornos de tensidén, ansiedad y angustia en general.

- Elimina la tensién neuromuscular.

Técnicas de la respiracidn ydbguica (Pranayama)

UJJAYI: LA VICTORIOSA

La respiracidén Ujjayi, la que vence, la triunfadora, como indica su nombre, es
extraordinariamente eficiente para purificar los pulmones y fortalecer el
corazdn.



Para ejecutar esta técnica, adopte una postura de meditacidén lo més estable
posible o bien siéntese firmemente en una silla o taburete, con el tronco muy
erguido. Incline la cabeza y deposite la barbilla contra la raiz del térax o la
hendidura yugular. Exhale el aire totalmente y, a continuacidén, lentamente y por
la nariz, inspire para llenar hasta el limite los pulmones, a la vez que contrae
considerablemente las paredes del abdomen. Clausure ambas fosas nasales y
retenga el aire tanto como pueda sin forzar. Abra la fosa nasal izquierda y
expulse el aire por ella aproximadamente en el doble de tiempo que lo inhald.
Permanezca muy atento a todo el proceso respiratorio.

RESUMEN :

- Inhalacidén lentamente por ambas fosas nasales hasta el limite, abarcando toda
la caja toréacica y acompafiando ya la inhalacidén con control abdominal
considerable.

- Retencidén libre, esto es, cada persona segun su capacidad, pero evitando
forzar.

- Exhalacidén siempre por la fosa nasal izquierda en el doble de tiempo invertido
para la inhalacién.

Todo el tiempo se mantiene la barbilla firmemente apoyada en el tdérax y, por
tanto, la glotis parcialmente cerrada, por lo que al inhalar y exhalar se
produce un ruido sibilante, como el leve sollozo de un nifio.

Se efectla esta respiracidén al menos diez minutos. Puede producir mucha
transpiracidén cuando se hacen periodos prolongados y el sudor no debe secarse,
sino restregarse por el cuerpo con las propias manos. Si se lleva a cabo la
técnica paseando, no es necesario inclinar la cabeza y el aire puede ser
expulsado por ambas fosas nasales.

Cuando se haya obtenido la habilidad necesaria, puede comenzarse a aplicar la
técnica de control de esfinteres nasales durante la retencidédn. También se podré
ir muy lentamente aumentando el tiempo de retencidn.

Para clausurar las fosas nasales, el yoga utiliza el pulgar de la mano derecha
para la fosa derecha y los dedos mefiique y anular de la mano derecha para cerrar
la fosa izquierda, dejando las yemas de los dedos medio e indice plegadas contra
la palma de la mano. Pero, si lo prefiere, sirvase para tal fin de los dedos
anular -para la fosa derecha- e indice -para la fosa izquierda.

BENEFICIOS:

- Elimina las flemas.

- Mejora el funcionamiento glandular en general y de manera muy directa el de la
glandula tiroides.

- Equilibra y tonifica el sistema nervioso.

- Purifica los pulmones y mejora su capacidad.

- Regula los jugos gastricos y ejerce masaje intraabdominal.

- Elimina las toxinas e higieniza el cuerpo en general.

- Favorece el funcionamiento cerebral.

- Beneficia la accidén cardiaca.

- Seda el sistema nervioso y combate las fluctuaciones mentales.

- Aumenta muy considerablemente la absorcidén y acumulacidén de prana.

- Eleva el tono vital y ayuda a combatir la depresidén, la psicastenia y la

pereza.
- Previene contra el estrés, trastornos nerviosos diversos, hipotensién,

dispepsia, asma y trastornos respiratorios.

- Aumenta la capacidad de contraccidn.

- Estimula el riego sanguineo.

- Aumenta la capacidad de resistencia, accidén y rendimiento de todo el cuerpo.
- Favorece el suefio y aumenta el apetito.

SURYABHEDA: RESPIRACION SOLAR



Esta respiracién es denominada como solar porque el aire se toma siempre por el
orificio nasal derecho, considerando que es por el que circula la energia
positiva o solar. Para ejecutar este ejercicio de pranayama, siéntese erguido y
clausure la fosa nasal izquierda. Inspire lentamente por la fosa nasal derecha
hasta llenar totalmente el tdérax, con control abdominal, pero menos pronunciado
que el del ujjayi. Efectte la retencidén (preferiblemente con llave del mentdn y
llave de esfinteres nasales cuando haya perfeccionado la técnica) y, después,
exhale en el doble de tiempo que inspirdé por la fosa nasal izquierda, esto es,
clausurando durante la exhalacién la fosa nasal derecha.

Siempre se inhala por la fosa nasal derecha y se exhala por la fosa nasal
izquierda. Realice el ejercicio de diez minutos en adelante. Durante la
inhalacién y la exhalacidén la cabeza permanece erguida.

BENEFICIOS:

- Purifica los senos frontales.

- Energiza.

- Vigoriza los tejidos pulmonares.

- Equilibra las energias.

- Previene contra la rinitis, la cefalgia y el retma.
- Combate la hipotensién.

- Ayuda a combatir la depresidén y la psicastenia.

KAPALABRATI: LA PURIFICAD ORA CEREBRAL

Se trata de una técnica respiratoria de excepcionales efectos para purificar los
senos frontales, fortalecer el corazdn y prevenir determinados trastornos de las
vias respiratorias. La respiracidédn kapalabhati propiamente dicha carece del
tiempo de retencidén (kumbhaka). Es muy vigorosa, y por ello que exija ser
realizada, preferiblemente, en una postura muy firme, con el tronco bien
erguido, al igual que la cabeza.

Inhale profundamente y a continuacidén exhale por completo el aire de los
pulmones, contrayendo para ello las paredes abdominales, que juegan un papel muy
notable en este ejercicio. A continuacién, permita que el aire -si ha exhalado a
fondo, lo haréd casi automatica y pasivamente-- penetre en el abdomen-estdmago,
para seguidamente soltado en una fulminante exhalacidén. Permita que acto seguido
vuelva a producirse la inhalacibén y exhale como una rafaga. La exhalacidén se
acompafia de una vigorosa contraccién de las paredes del abdomen. Proceda asi
hasta que experimente los primeros sintomas de fatiga:

- Inhalacidén pasiva, que insume aproximadamente cuatro veces més de tiempo que
la exhalacidn.

- Exhalacidén muy activa, como una radfaga, con empuje hacia dentro de las paredes
abdominales.

Cuando empiece a notar fatiga, suspenda el ciclo de inhalaciones y exhalaciones,
y efectle algunas respiraciones profundas. Totalmente descansado, proceda con el
siguiente ciclo. Puede efectuar varios ciclos, de acuerdo con su capacidad y
evitando siempre cualquier esfuerzo. Se trata de una respiracidén bésicamente
abdominal, que tiene lugar por la nariz. No se aplica ninguna de las llaves.

BENEFICIOS:

- Favorece el aparato respiratorio en general, fortaleciendo mucho los tejidos
pulmonares.

- Purifica la sangre y perfecciona el sistema circulatorio.

- Equilibra el metabolismo.

- Ayuda a combatir el frio, regula la funcidédn prénica y aumenta la capacidad de
resistencia del cuerpo.

- Tonifica vigorosamente las visceras y 6rganos del abdomen.

- En las mujeres beneficia los ovarios y en los hombres la préstata.

- Previene contra afecciones pulmonares y asma.



- Favorece la concentracidédn mental.
- Induce a una ulterior relajacidén profunda.

BHASTRIKA: EL FUELLE

Esta técnica de pranayama es conocida como el fuelle debido a que, al
ejecutarla, el aire produce el sonido de un fuelle, toda vez que la inhalacién y
la exhalacidén se efectuan muy répidamente. Admite dos posibilidades: ser
ejecutada con el abdomen (el abdomen dilata al tomar el "aire y se retrotrae al
expulsarlo) o con el tdérax (el tdérax dilata en la inhalacidén y se retrotrae en
la exhalacién), y, dependiendo de ello, entrardn en actividad el vientre o el
pecho.

Tras haber ejecutado un ciclo de réapidas inhalaciones y exhalaciones, muy
activas y poco profundas, se descansa cuando el practicante experimente fatiga.
Se realizan varias respiraciones profundas y se ejecuta otro ciclo, y asi
sucesivamente. Se pueden llevar a cabo varios ciclos. Por ultimo, muchos yoguis
aplican un ciclo de respiraciones alternadas y hacen unos momentos de relajacidén
profunda.

Si se practica la modalidad torédcida, el pecho asciende y desciende rédpidamente
con la inhalacidén y la exhalacién; si se trata de la modalidad abdominal, es el
vientre el que lo hace. Algunos autores también hacen referencia a una modalidad
que incluiria la dilatacidén de estdmago-pecho con la inhalacidn, pero si se
aplica el bhastrika a la velocidad indicada, tal técnica es impracticable. Asi
como en el kapalabhati, la exhalacién es, aproximadamente, cuatro veces méas
corta que la inhalacidén, en esta préctica de pranayama la inhalacidén y la
exhalacién son breves, igualmente activas y duran lo mismo.

Otra modalidad de bhastrika consiste en efectuarlo por una sola fosa y, después,
por la otra. Hay una Ultima modalidad a resefiar que consiste en aplicar el
bhastrika alternando por una y otra fosa, pero si se sigue la velocidad
indicada, es muy dificil manejar la apertura y clausura de los orificios
nasales.

Asi como en el kapalabhati los ciclos pueden comportar de treinta a sesenta o
setenta inhalacionesexhalaciones, en el bhastrika hay yoguis que los llevan
hasta varios centenares; pero siempre hay que evitar cualquier esfuerzo, y mucho
més las personas con trastornos coronarios, pulmonares o de hipertensidn, que
deben siempre consultar con su médico.

BENEFICIOS:

- Despeja los senos frontales.

- Previene contra sinusitis y trastornos afines.

- Activa la circulacidén sanguinea.

- Tonifica el higado y el péncreas.

- Mejora el funcionamiento del cerebro.

- Aumenta los jugos géastricos.

- Vigoriza el organismo.

- Despeja los conductos energéticos (nadis) y permite una mejor circulacidn del
prana.

- Previene contra trastornos respiratorios, desdérdenes nerviosos, asma y anemia.
- Perfecciona la actividad cerebral.

NADI SODHANA

Bien erguido, cierre la fosa nasal izquierda e inhale lentamente por la fosa
nasal derecha hasta cubrir por completo de aire los pulmones, con control
abdominal. A continuacién, abra la fosa nasal izquierda, cierre la fosa nasal
derecha y exhale por aquélla. Seguidamente, sin dejar de tener cerrada la fosa
nasal derecha, inhale por la izquierda, para cerrada a continuacidén y exhalar
por la derecha.

Asi:

- Inhalacién por la fosa nasal derecha.



- Exhalacién por la fosa nasal izquierda.

- Inhalacidén por la fosa nasal izquierda.

- Exhalacidén por la fosa nasal derecha.

- Inhalacidén por la fosa nasal derecha..., y asi sucesivamente.

Siempre se inhala por la fosa nasal por la que se ha exhalado y se exhala por la
contraria a la gque se ha inhalado.

Cuando haya perfeccionado la técnica, aplique la retencidén del aliento y las dos
llaves complementarias. La exhalacidén se puede hacer en el mismo tiempo que la
inhalacién o en el doble de tiempo. Mantenga la mente muy atenta a todo el
proceso. Ejecute la préactica alrededor de diez minutos, preferiblemente habiendo
despejado las fosas nasales previamente.

BENEFICIOS:

- Estabiliza la mente.

- Purifica los senos frontales.

- Despeja los canales energéticos.

- Aumenta la capacidad de concentracién.
- Estabiliza las energias.

- Armoniza los elementos orgédnicos.

SUKHA PURVAK

Se trata de una respiracién alternada como la anterior, pero que sigue la
férmula de tiempo 1-4-2, esto es:

- La retencidén debe durar cuatro veces el tiempo empleado para la inhalacién.
- La exhalacién dura el doble que la inhalacién.

Si, por ejemplo, un practicante invierte cinco segundos en inhalar, retendra
veinte segundos y exhalard durante diez segundos, siempre evitando cualquier
esfuerzo y con la mente muy vigilante. Se puede practicar de diez a quince
minutos.

BENEFICIOS:

- Purifica y despeja los canales energéticos, que permiten un fluir més libre
del prana.

- Regula las distintas funciones orgédnicas psicomentales del prana.

- Activa la circulacidén sanguinea.

- Favorece el control sobre el sistema nervioso.

- Pacifica el sistema emocional.

- Favorece la introversidén mental.

- Estimula el proceso digestivo.

- Purifica las vias respiratorias.

- Incrementa la capacidad de concentracidn.

ANULOMA PRANAYAMA

Una vez seleccionada y adoptada la postura de meditacidén para ejecutar el
pranayama, se mantiene el tronco muy erguido, pero se inclina la cabeza y se
fija la barbilla firmemente contra la raiz del tdérax. Con control abdominal, se
inspira profundamente por la nariz y se ejecuta una retencidén a pulmén lleno
hasta donde sea posible, sin forzar.



Cerrando la fosa nasal izquierda, se exhala por la fosa nasal derecha en el
doble de tiempo aproximadamente que se inhalb.

A continuacidén se vuelve a inhalar por ambas fosas, se ejecuta la retencién vy,
cerrando ahora la fosa nasal derecha, se exhala por la izquierda en el doble de
tiempo que se inhalb.

Asi concluye un ciclo del anuloma pranayama. Se trata, pues, de:
- Inhalacidén por ambas fosas nasales.

- Retenciédn.

- Exhalacién por la fosa nasal derecha.

- Inhalacién por ambas fosas nasales.

- Exhalacién por la fosa nasal izquierda.

Todo ello con control abdominal y la exhalacién en el doble de tiempo empleado
para la inhalacidén. Durante la retencidn, aplicar el mulabandha o llave de
esfinteres anales.

Se puede realizar de ocho ciclos en adelante, siempre con la mente muy atenta.

BENEFICIOS:

- Se estimulan todas las funciones mentales.

- Se equilibran las energias positivas y negativas, reguldndose la funcién del
prana y los subpranas.

- Se regula la accién cardiaca.

- Se obtiene un considerable dominio sobre el aparato respiratorio.

- Se despejan las impurezas de las vias respiratorias.

- Se mejora el riego sanguineo a todo el cuerpo.

- Se aumenta la capacidad de resistencia del organismo.

- Se combate la tensién neuromuscular y psicomental.

PRATILOMA PRANAYAMA

Adoptada la postura, con el tronco erguido, incline la cabeza y apdyela con
firmeza contra el tdérax, es decir, la barbilla contra la hendidura yugular o
raiz del pecho.

Cerrando la fosa nasal izquierda, inspire lentamente por la fosa nasal derecha
hasta llenar totalmente de aire los pulmones.

Cierre ambas fosas y efectle la retencidén seguin su capacidad.

Exhale por ambas fosas en el doble de tiempo que inhald aproximadamente.

A continuacidén, cierre la fosa nasal derecha e inhale lentamente por la
izgquierda.

Efectte la retencidn y exhale en el doble de tiempo por ambas fosas. Asi habré
cubierto un ciclo de este pranayama.

Se trata, pues, de lo siguiente:

- Inhalacién por la fosa nasal derecha.

- Retenciédn.

- Exhalacidén por ambas fosas en el doble de tiempo de la inhalacidn.

- Inhalacidén por la fosa nasal izquierda.

- Retenciédn.

- Exhalacién por las dos fosas.

Puede efectuar de ocho ciclos en adelante, muy atento y evitando cualquier
esfuerzo.

BENEFICIOS:

- Desarrolla la atencidédn pura y la concentracidn.

- Seda el sistema nervioso y hace posible una re lajacidén muy profunda.

- Purifica las vias respiratorias y ayuda a ejercer un estrecho control sobre
las mismas.

- Previene contra trastornos respiratorios, sinusitis y catarros crénicos.



- Regula todas las funciones del prana y los subpranas.

- Estabiliza la accién cardiaca y regula el pulso.

- Elimina la tensidén neuromuscular y emocional.

- Introvierte la mente y pacifica las emociones; desbloquea; purifica los
canales energéticos.

VILOMA PRANAYAMA
Primera fase:

Erguido y fijando el mentdédn contra la raiz del térax, inspire por la nariz
durante dos segundos.

Aplique una pausa de dos segundos y vuelva a inspirar durante dos segundos.
Aplique otra pausa de dos segundos y prosiga asi sucesivamente:

- Dos segundos de inhalacién.

- Dos segundos de pausa.

- Dos segundos de inhalacién.

Continte con esta férmula hasta haber llenado los pulmones de aire. Entonces
ejecute una retencidén tan prolongada como le permita su capacidad y sin forzar
(aplicando mulabandha) .

Por ultimo, exhale lentamente hasta vaciar por completo los pulmones. Entonces
habréd concluido un ciclo del viloma pranayama en su primera fase.

Puede ejecutar de diez ciclos en adelante.

Segunda fase:

Tras haber realizado la primera fase, haga respiraciones habituales un par de
minutos. Después, bien erguido, fije la barbilla en la raiz del tdbérax e inhale
lentamente por ambas fosas nasales hasta llenar de aire los pulmones.

Aplique la retencidén segun su capacidad.

Efectuada la retencidén, exhale durante dos segundos y haga una pausa de dos
segundos. Vuelva a exhalar durante dos segundos y a hacer una pausa de dos
segundos. Proceda asi hasta haber expulsado todo el aire de los pulmones, es
decir:

- Exhalacidén dos segundos.

- Pausa dos segundos.

- Exhalacién dos segundos.

Asi habréd concluido un ciclo de la segunda fase del viloma pranayama. Puede
efectuar de diez ciclos en adelante.

Anuloma, viloma y pratiloma también se puede realizar en posicidén de decubito
supino, y en tal caso se prescindird de la fijacién de la barbilla en el tédrax.

BENEFICIOS:

- Complementando las dos fases, se logra un excelente control sobre el prana en
todas sus formas y funciones; se purifican los canales energéticos; se armoniza
la energia en los centros energéticos.

- Se desarrolla la atencién y la concentraciédn.

- Se equilibra el sistema glandular.

- Se armonizan los humores orgédnicos: linfa, sangre, aire, etcétera.

- Se elimina la tensién neuromuscular y se seda el sistema nervioso.

- Se previene contra psicastenia, estrés y angustia.

- Se higieniza el aparato respiratorio.

- Se fortalecen los pulmones y se benefician los alvéolos pulmonares.

REQUISITOS Y OBSERVACIONES SOBRE EL PRANAYAMA



- La inspiracién debe ser lenta y profunda, llenando totalmente de aire los
pulmones.

- La exhalacidén debe ser total, para renovar completamente el aire de los
pulmones. Para ello habréd que efectuar una ligera contraccidén de las paredes
abdominales. Si la exhalacidén es total, la inhalacién se produce
automaticamente.

- Buena parte de los ejercicios de pranayama exigen el control de la musculatura
abdominal. Este control es especialmente pronunciado en la respiracidén ujjayi,
pero mas leve, aunque consistente, en las otras técnicas. El aire, pues, no debe
dilatar el vientre ni el estdémago. Los misculos se mantienen ligeramente
contraidos, no permitiéndoseles que distiendan con la entrada de aire. Este
control no rige como tal ni para el bhastrika ni para el kapalabhati.

- Excepto en el bhastrika y en el kapalabhati, en la mayoria de los ejercicios,
la exhalacién debe consumir, aproximadamente, el doble de tiempo que la
inhalacién.

- Excepto en el bhastrika y kapalabhati, en la mayoria de los pranayamas, la
inhalacién y la exhalacién se efecttan lentamente por la nariz.

- Salvo en el bhasthka y el kapalabhati, la mayoria de los pranayamas exigen el
tiempo de retencidédn o kumbhaka. El practicante nunca debe forzar y cada uno
respetard su limite razonable. Ademds, si uno se excede en la retencidn, el aire
no puede exhalarse con lentitud. Con la practica, el practicante logra ampliar
el tiempo de la retencidén y va ganando en control sobre sus pulmones y
aumentando el volumen del aire.

- Durante la retenciédn, para potenciar atn mas los efectos, pueden aplicarse las
llaves de mentén y esfinteres anales.

- Para ejecutar los prayamas es conveniente haber limpiado bien las fosas
nasales, a fin de despejarlas de impurezas y que el aire fluya mas facilmente.

- Es preferible ejecutar los pranayamas con el estdédmago vacio.

- Si se ejecuta una sesidén larga de pranayama (de quince minutos en adelante),
es mejor luego hacer unos minutos de relajacidédn profunda. Muchos yoguis
recomiendan ingerir luego un vaso de leche fresca.

- Durante la ejecucién del pranayama, la mente debe estar muy atenta a todo el
proceso. Una vez se domina la técnica, se puede aplicar la visualizacidn:

* Se toma energia al inspirar.

* Se distribuye la energia por todo el cuerpo durante la retencidn y se
consigue un maximo aprovechamiento de la misma.

* Se exhalan los residuos al expulsar el aire.

- Para realizar las técnicas, cuide siempre de que el tronco esté totalmente
erguido.

- Si no logra estar estable y erguido en una postura clésica de meditacién,
siéntese, para la ejecucidn del pranayama, sobre una silla, banco o taburete.

- Todo esfuerzo estd absolutamente contraindicado. Si el practicante padece del
corazdédn o pulmones, debe siempre consultar con su médico y, en todo caso, ser
muy precavido con la préctica y evitar las retenciones.

- Los pranayamas pueden llevarse a cabo sin la aplicacidén de las llaves de
control muscular, pero los efectos se incrementan cuando éstas son ejecutadas vy,
ademés, favorecen el control sobre el aliento.

- Si se presenta cualquier sintoma desagradable durante la préactica, suspéndala
y respire con normalidad.

- Una sesidén de pranayama puede durar de diez minutos en adelante.

TECNICAS DE HIGIENE NASAL Y DE CONTROL DE ENERGIAS

Para facilitar la ejecucidén del pranayama (ejercicios de control respiratorio),
por un lado, e intensificar los efectos que el mismo desencadena, por otro, es
conveniente recurrir a la realizacidén de la limpieza de las fosas nasales y a la
aplicacidén de las técnicas de control de energias. Mediante la limpieza nasal,
serd mas facil efectuar las inhalaciones y exhalaciones, al tener despejadas las
fosas nasales y permitir que el aire fluya més libremente. Asociando los
ejercicios de control respiratorio con las técnicas de control de energias -



consistentes en la accidén sobre determinados musculos-, se aprovecha mejor el
prana o fuerza vital y se incrementan los beneficios.

TECNICAS DE HIGIENE NASAL

Hay numerosos métodos, milenarios, para la limpieza de los conductos nasales.
Todos ellos, ademéds de higienizar las fosas y liberarlas de impurezas, previenen
contra catarros crdénicos, rinitis, sinusitis y otros trastornos afines.
Explicamos tres modalidades:

1%. Se recoge una cantidad de agua tibia en el hueco de la mano. Inclinando la
cabeza ligeramente hacia detrés, se desliza el agua de la mano por los orificios
nasales, a la vez que se reabsorbe suavemente el agua. A continuacidén el agua se
expulsa por la boca.

Aunque es mas dificil, el proceso puede invertirse, tomandose agua por la boca y
expulsadndola por la nariz; pero bastard con poner en practica el proceso que
hemos explicado primero y que estd al alcance de cualquier persona. Se efectua
varias veces, para limpiar todas las mucosidades, y luego, preferiblemente, se
zarandea la cabeza a uno y otro lado unas cuantas veces para favorecer el secado
de los conductos nasales. Hay que evitar sorber vigorosamente.

2%. Con la ayuda de una tetera (en la India se utiliza a tal fin una jarrita
llamada lata), se lleva a cabo este eficaz ejercicio de limpieza nasal y que es
relativamente fé4cil de ejecutar. Se llena la tetera de agua tibia y, si se
desea, ligeramente salada. Inclinando y ladeando la cabeza, se inserta el
extremo de la tetera en uno de los orificios nasales. Hallando la posicién
adecuada de la cabeza (que se consigue enseguida con un poco de préactica), se
logra que el agua penetre por una fosa nasal y salga por la otra. Luego se
invierte el proceso y se deja que entre el agua por la otra fosa. Tras la
operacidén de limpieza, zarandear a uno y otro lado la cabeza para secar los
conductos nasales. También puede uno sonarse vigorosamente.

32, Esta es, sin duda, la modalidad méds dificil de ejecutar, aunque es facil si
se aprende directamente de un instructor. Si no se cuenta con la enseflanza
directa de un instructor, es mejor ayudarse tan sbélo de las dos modalidades
anteriores, ya que con ellas el proceso de limpiezas es perfecto y no se
requiere de esta tercera modalidad. Para llevar este método a cabo hay que
servirse de un fino cordel o similar, que debe lubricarse adecuadamente en agua
tibia, leche o mantequilla. Se inserta el extremo del cordel tanto como sea
posible, y en lo més hondo, pues, de una de las fosas nasales y se sorbe
vigorosamente para que aparezca en la garganta. Entonces, con la ayuda de los
dedos indices y pulgar de la mano, se extrae el cordel y se repite la operaciédn
por la otra zona. El cordel entra por la fosa nasal y se saca por la boca. Se
repite la operacidén varias veces por ambas zonas.

Las técnicas de higiene nasal, ademéds de los efectos preventivos e incluso
curativos que desencadenan, ayudan a ejecutar mucho mads facilmente las técnicas
de control respiratorio, al facilitar mas fluidamente la inhalacidén y la
exhalacién.

TECNICAS DE CONTROL DE ENERGIAS Y ACCION MUSCULAR

En el yoga (consultar nuestra obra Yoga en casa) existen numerosas técnicas de
accidén muscular para un mejor aprovechamiento de la energia. Se denominan mudras
y bandhas. Dos de estas técnicas son de excepcional eficacia para intensificar
los beneficios de las técnicas del pranayama. Tales son "la llave del mentdédn" y
"la llave de los esfinteres anales". Se trata de contracturas que permiten un
mayor aprovechamiento del prana y todas sus modalidades y subsiguientes
funciones. Ambas "llaves"sirven para evitar que la energia se escape y
controlarla mas estrechamente. Estas "llaves" se aplican, por lo general,
durante la retencidédn del aire, y asi incrementan los beneficios que se derivan
de dicha retencién.



1. La llave del mentdn: Consiste en estirar el cuello tanto como se pueda,
inclinar la cabeza y presionar vigorosamente el mentdn contra la hendidura
yugular o la raiz del toérax, contrayendo también y preferiblemente la
musculatura del cuello. La espina dorsal debe estar muy erguida.

Tras la inhalacidén y antes de la exhalacidn, esto es, durante la retencidn, se
aplica la "llave del mentdén", preferiblemente asociada con la "llave de los
esfinteres anales".

BENEFICIOS:

- Mejorar el aprovechamiento de las energias.

- Facilita la retencidén del aire y evita que el mismo se escape.

- Previene contra dolencias de la garganta.

- Ejerce un benéfico masaje sobre la gladndula tiroides, mejorando y regulando su
funcionamiento.

- Tonifica el plexo laringeo.

- Fortalece los musculos del cuello y vértebras cervicales.

- Revitaliza la médula oblonga.

- Facilita la introversidén mental y la concentracidn.

2%. La llave de los esfinteres anales: Consiste en contraer muy vigorosamente
los esfinteres anales

-tanto el externo como el interno-. Se aplica esta técnica durante la retencidn
del aire, aunque también puede practicarse independiente de la misma.
BENEFICIOS:

- Facilita el control sexual.

- Favorece el aprovechamiento del prana.

- Colabora en la reorientacidn y transmutacidén de las energias.
- Previene contra las hemorroides.

- Tonifica el recto, los esfinteres anales y el epididimo.

- Previene contra trastornos del recto y contra las hemorroides.
- Ayuda a combatir el estrefiimiento y facilita la evacuacidn.

La asociacidén de la "llave del mentdén" y la de la "llave de los esfinteres
anales" hace posible la perfecta coordinacidén de las energias ascendentes y
descendentes (prana y apana). Si se combinan con la practica de los ejercicios
de pranayama, deben llevarse a cabo durante la retencidén del aire, es decir,
ejecutar ambas llaves nada mas acabar la inhalacidén y deshacerlas cuando vaya a
comenzarse la exhalacién.

FIN



