INTRODUCCION al PRANAYAMA: RESPIRAR ES VIVIR

por www.yogaescuela.es

La respiracidon es glran volante vitalse pueden pasar dias sin comer, beber o dorena,jppenas unos

minutos sin respirar! El volumen de aire que lolsnames pueden contener se llama “capacidad VITAL
Todos los fendmenos de la vida esta ligados akoxigSi la sangre es pobre en oxigeno, la vitalittaths
células se ve disminuidas. No solo respiramos malde mala calidad. De ahi es nuestra mala rasista
las enfermedades, a la fatiga, al nerviosismo, etc.

Los Yoguis miden la vida humana por el nimeroedpiraciones y no por el nimero de afios.

.QUE ES EL PRINAYAMA? ,
El Pranayamaes la prolongacion y control (ayama) de la enevgiliento vital (Prana). La practica
continuada d€ranayamaaumenta la capacidad pulmonar del practicantengad, transforma su
perspectiva mental, fortaleciendo y calmando latmergulando sus deseos y acciones.

Los sentidos son controlados corPelrayama Por su naturaleza, los sentidos se ven atrafwtosl p
mundo exterior en busca de nuevas experienciadirigirlos hacia el interior, se llega a un estaéo
introspeccioén llamado Pratyahara, el siguientegi@después deranayama

La respiracién y la mentestan profundamente unidas; cuando la respirasé
tranquila la mente se calma. ErPelirayamase utiliza la respiracién para
cambiar el estado de la mente. La mente aprenelguéir €1 paso de la respiracion, y asi, los
pensamientos disgregados se concentran, crearsimtimiento de Paz Interior.

El control de la Mente es el Yoga mas elevado.dasoccontrolar un caballo desbocado, que ha de
aprender a obedecer a su jinete.

¢QUE ES ELPRINA?

El Prana es lauma total de todas las energi@mntenidas en el Universo. Se traduce normalme
por Respiracidn, pero ésta es solo una de sus munaaifestaciones. El Prana es para el Yoga Io
que la electricidad es para nuestra civilizacion.
La electricidadque se forma de varias formas (solar, edlica, aguaear, etc) y luego se convierte
en luz, calor, imagen, etc... Asi el Prana esiefgia de base” que luego se convierte en todas
manifestaciones que conocemos. El Prana esta peeseios alimentos, pero no son las vitamina
en el agua, pero no es su composicion; en la laz pero no son los rayos ultravioletas; existe e
el aire pero no es el oxigeno ni ninguno de suqoommntes quimicos.

La fuente méas importante de Praaa la atmdsfera. Esta constituido
principalmente por particulas electrizadas: loggmnegativos.

Un lon es un atomo o fragmento de molécula cargslricamente.
Los pequefios ioneson muy activos eléctricamente y proporcionan
vitalidad al organismo. Lagrandes ioneson mas lentos y estan
formados por captacion de pequefios iones. Estaswcando el aire
esta sucio, con polvo, humo, etc.

La fuente principalde iones negativos vitalizantes son las radiasione
electromagnéticas solares, y las grandes masagidesa movimiento.

El hombre se carga negativameuwtan iones negativos fundamentalmente por la @spin y en contacto con el agua.

La proporcion de oxigenfxigeno 21%, nitrdgeno 78%, argdn 19de la atmdsfera es la misma en la ciudad que en el
campo. Es la concentracion de iones negativos pegue que los distinguen.

Todos los atomos llevan una carga eléctrica. Bnete mueve hacia el polo positivo es llama “Ae®hy si se desplaza
hacia el negativo “Cationes”. Segun la fisica lgaé, los fenomenos bio-eléctricos forman la bastoda vida celular.
Losintercambios gaseosos del pulmggun fendmeno eléctrico: la diferencia del patdmtéctrico (diferencias de densidad
y de estructura de las membranas) en los alvéote®gan dicho intercambio.

En experimentos realizados, se constata que bagrién de iones negatives asiste a una modificacion de las constantes
respiratorias: en los pulmones los iones negafabtan la filtracién del oxigeno a través dedelgada membrana alveolar,
y por consiguiente, expulsion mas facil y comptsaCG

Los 6rganos de absorcion del praifpor orden de importancia) son las terminaciomegsiosas

de las fosas nasales, los alvéolos pulmonaresndpd vy la piel.

El Prana obedece al pensamiensb pensamiento concentrado es el que permitaltadrsmayor
cantidad de prana. El Prana puedecaptado y almacenado a voluntad el sistema nervioso,
especialmente en el plexo solar (Manipura Chakrdgsde ahi, dirigirlo a nuestra voluntad a
cualquier parte del cuerpo mediante el Pensamiento.

Pranayamano son “ejercicios respiratorios” sino la captacyacumulacion consciente de la
energia vital.
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Lineas Generales para la Prdactica de PRANAYAMA - __ g N

+ Durante la inspiracion el aire debe entrar lgnédenciosamente. La mente debe de estar condaergrael acto respiratorio.
+ La préactica NO debe provocar molestias ni fatid@.tensar los muslos, hombros y ojos especialnariténalar.
+ Las fosas nasales deben de permanecer pasiwagaltodo el ciclo.
+ Es muy recomendable reservar un momento conarettargo del dia para hacer los ejercicio®dmiayama
+ Es esencial inspirar y espirar por la na@imando estamos resfriados conla nariz taponadaaesio
notamos la importancia de respirar por la narip yor la boca.
+ No sobrepasanunca la capacidad pulmonar, pues puede provigtartds enfermedades respiratorias.
+ PRECAUCION No realizar Inhalaciones profundas si hay Angietiipertension o problemas cardiacos.
No realizar Exhalaciones profundas si hay hipotensidepresion.
i PELIGRO |+ Los errores de la practica de Asanas puederopaowin desgarro muscular. Los errores de la peadg
- ;S;%N Pranayamapueden provocar dafios en el sistema nervioso. . ,

+ No hacer inmediatamente antes o después dedacprde Asanas, que requieren mas esfuerzo, dande
respiracion cambian su ritmo normal. Los nerviosdan excitarse con las asanas, mientras se cabnaiRranayama
Cada ejercicio deranayamaempieza con una espiracion profunda, completéa kesilenciosa (no se puede llenar un
recipiente sin antes vaciarlo. Cuanto mas airee@aeexpulse, mas aire fresco entra.), y acabaicarinhalacion normal.
+ Después ddPranayamadescansar siempre en Savasana. Asi se refreseerpgd y la mente.
+ Solo empezar la practica Beanayamacuando el cuerpo, sistema nervioso y pulmonesitganendurecidos mediante las
Asanas. Las Asanas hacen desaparecer las obstrecjoe impiden el flujo de Prana, Yetinayamaregula este flujo.

TECNICA BASICA DE PRANAYAMA

+ Empezar a practicar avasanacon la espalda apoyada permite que el pecho aeydamrespiracion se haga mas facil.
Asi los pulmones se preparan sin tensiones. Ens8asda mente se acostumbra a la introspecciériergeuerpo se
vuelven hacia el interior. Este estado de paz comdua meditacion (Dhyana).

+ El control de la respiracion se compone de tpest Inhalacion (Puraka), Exhalacion (RechakagteRcion (Kumbhaka).
+ Los yoguis han determinado las variaciones dedgiracion: longitud, cantidad o volumen, duragigitmo. La longitud
es la distancia a la que llega el aire expulsada dariz. A mas longitud, menor duracion. A melooigitud, mas vitalidad.
+ Asi la respiracion ha de hacerse cada vez n&ggika, suave y lenta, sin sacudidas. Mientraccor@sentrada esté la
mente, mas corto es el aliento, y bajo estas ciomgis se efectian mejor los intercambios gaseopoEycos.

Cuatro tipos de Respiracion:

1. Diafragmética, Abdominal o Bajproducido por la contraccion o relajacién del digina, activa fundamentalmente la
parte baja de los pulmones donde se encuentraylar mantidad de aire viciado.

2. Intercostal o medijsseparando las costillas y dilatando la caja toaac

3. Clavicular o altalos musculos del cuello implicados activan ppadiinente la parte superior de los pulmones.

4. Completaque incluye la secuencia de las tres anteri®esordar que en la respiracion completa, al lladas claviculas,
se tiende a tensar el cuello, los hombros y etoost

Control de la Cintura Abdominal:

+ Uno de los pilares de la practica Befirayamaes el control de la cintura abdominal: influyeserdesarrollo y eficacia.

+ Permite modificar a voluntad la presion en elaben y en el térax.

+ La contraccion consciente de los musculos abdaesranteriores y laterales, hace descender yilestata capula del
diafragma, empujando hacia arriba los érganos abddes, aumentando la capacidad y llenado del h@admones.

+ El diafragma hace 15-18 desplazamiento por mi(RR600+/- al dia). Al inspirar desciende masajeaaichigado, bazo,
estomago e intestinos, reanimando toda la circiteabdominal. Al comprimir todos los vasos sangesnelinfaticos del
abdomen, impulsa la circulacion venosa del abddmaera el corazon. Se le puede considerar comogunde corazon.

Foto 1.Espiracion SIN control abdominagl diafragma sube, el vientre se “desinfla”’ yyasceras se reacomodan dentro de
la cavidad abdominal pero sin sufrir ninguna pmesio

Foto 2.Inspiracion SIN control abdominatl diafragma desciende, el vientre se “infla"y@ctando a los 6rganos y visceras
abdominales hacia delante. El objetivo de llenarcpmpleto los pulmones se consigue. Solo es adlmigara quienes
empiezan desde cero en la reeducacion respirafoldalarga puede resultar en una deformacién gadad abdominal.

Foto 3.Espiracién CON control abdomindhs visceras y 6rganos son empujados y masajead@satras y hacia arriba,
ayudando al diafragma a subir mas arriba y expalsaéximo el volumen de aire residual.

Foto 4.Inspiracién CONcontrol abdominglel diafragma desciende tan abajo como en larspn sin control (por lo que
se coge la misma cantidad de aire), el abdomesteesiempuje de los 6rganos hacia delante y aaneptesion abdominal




+ La lucha entre el diafragma que desciende yniaici abdominal que resiste ese
descenso y empuje de los 6rganos hacia delantgjg, @ltentia considerablemente
la Presion abdominal (figura 4). —_—
+ Dada la naturaleza esponjosa de los 6rganosidowsn presionados expulsan el
exceso de sangre venosa que estaba estancadasew allvolver a su estado
normal, absorben sangre fresca.

+ La cavidad toracica y la abdominal estan separpdael diafragma, pero
comunicadas entre si por la arteria aorta quedaajgre fresca a los érganos
abdominales y la vena cava inferior que sube lgrearenosa con impurezas de los|
organos abdominales principalmente (y también slpilrnas).

+ Al inspirar, no solo tomamos aire, sino que boanh@s sangre venosa hacia el corazén
A l B El diafragma al inspirar, desciende tensando lesdes de la vena cava inferior, que
impulsa la sangre hacia el corazon. Es una aywdiimable para el corazon.
+ Si la cavidad abdominal no tuviese salida (FigAeal sufrir el empuje del diafragma
gue baja, aumentaria la presion abdominal (B) goedistencia de los abdominales.
+ Al aumentar la Presién abdominal (diafragma lgagadominales resisten), la sangre
venosa es expulsa con mayor eficacia (D: Inspoarcontrol abdominal), que si los
abdominales no resisten (C; Inspirar sin contrdioatinal).
+ Dado que la sangre circula en un circuito cerradalquier aceleracion del caudal en
cualquier punto de la red, acelera la circulacibtoela la red. Y a la inversa, frenar la
' circulacion en cualquier punto (calzado, cinturgicesbatas, etc..) frena toda la red.
+ La congestion sanguinea de los érganos abdomiddieulta su funcionamiento. En
l particular, el colon se llena con restos acumula#ogarias comidas y bolsas de gas,
INSPIRAR ~ invadiendo la grasa el resto del abdomen. Un abdatébil puede provocar la falta de
tono de los intestinos y sufrir de estrefiimiento.
EHN + En los sedentarios se producen acumulacionesndgesy congestiones en distintas

partes de cuerpo (6rganos y articulaciones). Etmbde circulatorio refrenado (pantano)
produce un desgaste y envejecimiento del organiEinmoaterial de desecho de las
= células (detritus) de esas partes del cuerpo gse tas lleva el torrente circulatorio, se
Sangre

— —p —>

D convierten en calcificaciones. La mejor manerdaaal sangre fresca a estas partes es
mediante el ejercicio (Asanas).
Congestiohada + La respiracion también afecta al rittaodiaco: durante la contencidon prolongada de Ie
Respiracion (Kumbhaka) se observa ulemtiaacion del ritmo cardiaco.

PRANAYAMA en posicion TUMBADO

UJJAYI. Ud: el prefijo “ud” afiadido a verbos y sustantigagnifica hacia arriba o superioridad. Jjayi: Castpy triunfo,
éxito. En Ujjayi los pulmones se expanden totalmgrel pecho se ensancha como un conquistador.

Ujjayi 1. Respiracion normal sobre el suekste estadio adiestra en el arte de percibirdasaziones que se dan en los
pulmones, lo que conduce a una respiracion unifoEs atencion en la respiracioén, hace que laemelat respiracion
actuien al unisono. Acallar cualquier pensamiengigierrumpa en la mente y cause tension. Estéigadortalece los
nervios y los pulmones. Respirar normalmente sitatrde influir sobre la Inhalacion o Exhalacion.

Ujjayi 2. Inhalacién normal, Exhalacion profundgste estadio ensefigmlongar la duracion de cada espiracidma
exhalacion es muy tranquilizante, tempera los neryicalma el cerebro. Ayuda a reducir la Hipeitenarterial y el corazén
se relaja. La espiracion es lenta, profunda y umiég y calma la Ansiedad.

Ujjayi 3. Inhalacion profunda, Exhalacion normBste estadio ensefip@longar la duracidn de cada inspiraci6Rara
guienes padezcan de falta de energia y baja teaginial, Asma y Depresion. No sobrepasar nunpadpgia capacidad
pulmonar. Relajar los ojos al inspirar profundareent

Ujjayi 4. Inhalacion profunda y Exhalacion profuntiiotar como todo el cuerpo, desde el pubis hastalaviculas
contribuye a la respiracion. Hacer las inhalacigneshalaciones regulares, uniformes, lentas, suaypeofundas, sin
sacudidas. Este estadio da energia y tonifica gigymalos nervios.

VILOMA. “Vi” significa “Contra el orden natural”. La respicion no fluye libremente, sino que es interrumpida
fraccionada por diversas pausas y dirigida consaieente hacia distintas partes del cuerpo.

Viloma 1. Inhalacion en pausas, Exhalacion lerpaojunda Inspirar durante 2 6 3 segundos, y retener laraspn durante
2 0 3 segundos. Continuar hasta llenar los pulmsing®rzar. Indicada para aquellos que estan eghileprimidos o con
hipotension.

Viloma 2. Exhalacion en pausas, inhalacion lenteojunda Espirar durante 2 6 3 segundos, retener la eespir 2 6 3 seg.
y continuar hasta vaciar los pulmones sin forzatichda para aquellos que estan nerviosos, ansiasws hipertension.
Viloma 3. Inhalacion y Exhalacion en paudaste estadio es una combinacion de los dos argsri




PRANAYAMA en posicion SENTADO

+ La practica sentada requiere una columna rectgue se quejen ni la espalda, caderas o roditiasajo de Asanas). Asi la mente
puede tranquilizarse.

UJJTAYT

Ujjayi 5 . La respiracion es similar al estadio 1 (Inh y Exinmales). Desarrolla la observacion y favoreceraspiracion uniforme.
Sentarse en una asana comoda de mantener, cqraldeesecta, pero los muisculos espinales relajpai@sajustar el tronco.

Hacer Jalandhara Bandha: Apoyar el mentdn en eldloyjue hay justo encima del esternén. Cuandajsddcabeza, el pecho tiende a
hundirse. La cara posterior de las mufiecas desean#i@gana Mudra (lo describe como JAana Mudra gagd 62 de LSP) o Chin Mudra,
ver fotos 32, 33 (meditacion), 34 y 36. NO tensardlobos oculares al Inhalar.

Ujjayi 6. La respiracion es similar al estadio 2 (Inh noryngixh profunda). Ensefia a alargar y controlandaaiacion: lentas, profundas y
regulares.

Ujjayi 7. La respiracion aqui es similar al estadio 3 (Irdfynda y Exh normal). Ensefa a alargar y contialdmnspiracion lenta,
profunda y regular sin tensar el cuerpo.

Ujjayi 8. Aqui comienza realmente la técnica de Ujjayi, tmpiraciones y espiraciones profundas. Los pulmgra cerebro han de
hallarse més receptivos que activos. NO inflabeloanen al inspirar (control de la cintura abdon)irastePranayamaventila los
pulmones, y calma y tonifica el sistema nervioso.

Ujjayi 9. Aqui se introduce I&etencion (Antara Kumbhaka) con los pulmones lle8eatado en cualquier posicién comoda, inspirar
como en Ujjayi 7, y retener la respiracion hasta isulte comodo (desde 2 6 3 segundos hasta 3@églndos). Después espirar
normalmente. Si se siente fatiga, se puede alteoraciclos de respiraciones normales. Si se stent®6n en los pulmones o en la
cabeza, es sefal de que estamos excediendo nwesteztdades. EsRranayamaes ideal para quienes sufren de Tensién bajazpere
duda o Depresién. No apto para hipertensos o estotnos cardiacos.

Ujjayi 10. Aqui se introduce I&etencion (Bahya Kumbhaka) con los pulmones valkribalar normalmente y Exhalar lenta y uniforme,
vaciando los pulmones lo mas posible sin forzatefa® la respiracion lo posible sin forzar. Baténayamaes beneficioso para la
hipertension o ansiedad, ya que proporciona url@esta calma y pasividad. No es recomendable pacaegisufren Depresion,
melancolia o hipotensién.

Ujjayi 11. Estadio para alumnos avanzados en Antara Kumbtwak&ula Bandha. Inspirar firme y profunda sin forni sacudidas.
Retener la respiracion de 10 a 15 segundos y hagerBandha: contraer la parte baja del tronco eesgubis, perineo y ano, y elevarla
hacia el pecho junto con la columna. Hacer en edojoon Jalandhara Bandha. Mantener los ojos, plelogua y cerebro pasivos.

Ujjayi 12. Estadio para alumnos avanzados en Bahya Kumbloakblddiyana Bandha. Inspirar normalmente y espaarando los
pulmones segun capacidad sin forzar. Retener peraeson y hacer Uddiyana Bandha: tirar de todeolaa abdominal atras hacia la
columna y arriba hacia el pecho. Relajar el abdopaga volver a inspirar normalmente.

Ujjayi 13. Estadio para alumnos avanzados en retenciongsant@ntara) y externa (Bahya). En postura cémpdeero expulsar todo

el aire para hacer una inspiracién profunda... retlEnespiracion 10 segundos... espirar profundaniesséa vaciar los pulmones...
hacer Uddiyana bandha... retener la respiracién gorgios. Inspirar normalmente. Esto constituye alocSe puede alternar con ciclos
normales. Hacer 5 6 6 ciclos de Ujjayi 13, y acaib@mpre con una inspiracién normal.

VILOMA

Viloma 4.Este estadio es una introduccion a la Inspirafftimaka) fraccionada en posicion sentada.

Sentado en posicion comoda, espirar sin forzagidnia Inspiracion fraccionada en etapas de 238re#0s, con pausas y retenciones de
2-3 segundos, hasta llenar los pulmones segunidaplagin forzar... En este punto se puede hacenfdddiBandha. Para acabar el
ciclo, espirar de manera lenta y profunda soltagrddualmente la sujecion del abdomen.

Viloma 5.Introduccién a la Espiracion (Rechaka) fraccionadaosicion sentada.

Sentado en posicion comoda, espirar sin forzagidnuna inspiracion larga y profunda de una selallenado los pulmones. Empezar la
exhalacion fraccionada 2 segundos... retener lareespn 2 segundos inmovilizando el diafragma... astdvaciar los pulmones sin
forzar. Inhalar normalmente.

Viloma 6.Aqui se combina los estadios 4 y 5 en posiciotasken Esta practica proporciona resistencia y sé@nsde euforia.

Viloma 7.Aqui se introduce la retencién interna (Antara Khiaka) después de una Inspiracién fraccionada estadio 4. Esta practica
esta dirigida para alumnos intermedios. Muy Utibpguienes sufran de Hipotension.

Viloma 8.Aqui se introduce la retencién externa (Bahya Khakia) después de una Exhalacién fraccionada estaglie 5. Esta practica
descansa los nervios y apacigua el cerebro.

Viloma 9.Este estadio combina las etapas 7 y 8, e inclulyal®jo con Inspiraciones y Exhalaciones fracadas, retenciones internas y
externas, y trabajo con Bandhas: hacer Mulha Baadharez que la retencion con los pulmones llémspiracion fraccionada), y hacer
Uddiyana Bandha a la vez que la retencion conudragnes vacios. Dirigido solo para alumnos avanzado



