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Yoga especial

para descansar

En el Yoga Reconstituyente la persona no se exige nada, ni
siquiera estirar los musculos de cierta forma o realizar una postura
concreta. El objetivo es familiarizarse con ese estado mental entre

la actividad vy el suefio y ser capaz de retomarlo durante el dia.

a practica de la relajacién y la cal-

ma mental es imprescindible en

el desarrollo personal, por eso
tradicionalmente en yoga hay postu-
ras cuyo objetivo primordial es la re-
lajacién y el descanso. Con ellas no se
busca—tampoco conlasasanasde yoga
clasicas— estirar el cuerpo mas o me-
jor que otro alumno o alcanzar cierto
nivel de perfeccién, sino entregarse al
reposo en todos los sentidos.

Hoy parece que la aceleracién nos
afecta a todos. Los compromisos y la
responsabilidad facilmente nos sobre-
cargan. Ademas, permanecer sin hacer
algo materialmente productivo em-
pieza incluso a estar mal visto. ;Real-
mente supone una pérdida de tiempo
descansar, meditar, estar un tiempo
sonando despierto o incluso dormir?
Se pretende que todas nuestras activi-
dades tengan un fin provechoso y una
utilidad practica inmediata. Por eso la
cafeina vende tanto. Pero el café no da
energia sino que la agita. Y se confun-
de agitacién con energia.

Por otro lado, al hacer una postura
como Savasana (véase recuadro de la
pag. 54) paraacabar unaintensa sesion
de yoga, a veces la persona no siente
precisamente calma, sino mas bien

agotamiento. De hecho se puede con-
fundir relajacién con agotamiento.
Hay quien se culpa por experimen-
tar cansancio, usando términos peyo-
rativos como «vago. Solo cuando se
llega al extremo de que la salud ya no
se sostiene debido al estrés o se padece
insomnio, nerviosismo o alguna en-
fermedad, la persona se permite prac-
ticar la relajacién, como si fuese una
prescripcién del médico o un lujo.
Por ello, querido lector, te invito a
interrumpir un momento la lectura y

AMABILIDAD

Elyogase basaen practicar
una serena observacion de
lo que surge y en confiar en
la bondad y capacidad hu-
manas para elegir la mejor
respuesta ante cualquier si-
tuacion o persona. Por eso
sedice queunapracticaau-
ténticade yogaproporciona
uncambioradical delapers-
pectivasobrelavida.Laper-
sona se siente mas relajada,
paciente y amable consigo
misma y con los demas.

areflexionar. ;Hay algo en tu vida que
harias mejor estando calmado y rela-
jado? ;No serias mejor padre, herma-
1o, hijo, vecino, amigo, profesional...?
;Prefieres tener una pareja acelerada y
nerviosa o una pareja calmada y rela-
jada? ;Qué tipo de mente ofreces a tu
pareja y a tu comunidad? ;Con qué ti-
po de actitud mental te gustaria vivir?

UNA NECESIDAD ESENCIAL
Estar calmado y relajado eleva tanto
nuestro propio nivel y calidad de vida
como el de los demas. Por eso el des-
cansono es un lyjo sino unanecesidad
esencial. Cuando un animal enferma
tiende a aislarse y a permanecer reco-
gido, dejando que su cuerpo se recu-
perey vuelvaaencontrar el equilibrio.
Quien tiene sed no se siente culpable
por querer beber, ni aguarda a acabar
sus tareas para hacerlo: simplemente
toma un vaso de agua connaturalidad.
Pero dado que el descanso esun proce-
so que requiere tiempo, con €l puede
iniciarse todo un ciclo de vergiienza y
culpa que agita atin mas la mente.

Lo que realmente puede asustar en
la practica de detenerse y descansar
es que surjan emociones conflictivas
o haberse dado cuenta de que hay al-
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TORSION
SOSTENIDA

'I Las torsiones son posturas
excelentes para estirar las
fibras de los discos interverte-
brales, crean flexibilidad mus-
cular en todo el tejido blando
alrededor de la columnay le
otorgan movilidad articular.
Permanecer mucho tiempo
en esta postura permite al
cuerpo aprovechar todos los
beneficios del descanso. Para
entrarenlaposturase pone la
caraexternadelapiernasobre
el suelo, se alarga la columna
para apoyar la zona debajo
del ombligo sobre un cojin
cilindrico (bolster) o bien una
manta gruesaenrollada. Puede
facilitarse la postura colocan-
do un bloque de yoga o una
manta mas, enrollada debajo
del cojin cilindrico. Resulta
cémodo también poner una
mantaentrelasrodillas,y esre-
comendable apoyar los codos
hasta los dedos de las manos
y cubrir los ojos conun antifaz.
Dado que el peso del tronco
descansa sobre los abdomina-
les,y porlotanto puede llegar
arelajarlamusculaturalisain-
testinal, esta postura resulta
aconsejable cuando uno sufre
de tensiones intestinales o de
dolores menstruales.
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MEDITACION

Al cerrar los ojos y colocar
una tela sobre ellos se des-
conectadelarealidad exte-
rior, se reducen los estimulos
que alimentan la actividad
del sistema nervioso simpa-
ticoy seinduce larelajacion
profunda. Se recomienda
sentarse comodamente so-
bre un cojin o zafu, cubrir los
0jos con unacinta e incluso
poner una gota de aceite
esencial (lavandau olibano).

Una herramienta muy efi-
caz para calmar lamentey
regular las emociones es
meditar. Concentrarse en
la respiracion resulta bene-
ficioso para la regulacion
emocional. Se puede optar
por contar las respiraciones
(inhalacién y exhalacion: 1,
etc.) durante el tiempo que
se decida meditar, o bien
contar las respiraciones
hasta llegar a0, y después
bajar de10a 0. Estorequiere
plena atencidn, lo cual agu-
diza la concentracion.

Estar calmado y relajado eleva tanto nuestro
nivel y calidad de vida como el de los demas.

go (una relacién, un habito, una acti-
tud...) que verdaderamente no nos sir-
ve y que no sabemos gestionar solos;
como si abriéramos una caja de sor-
presas. Por eso parar y darse cuenta re-
quiere coraje. A veces, puede resultar
util contar con un profesional que pue-
da acompanar en el proceso de la au-
téntica relajacién. Sin embargo, el ob-
jetivo de la practica de la relajacion es
estar relajado y calmado fuerade la es-
terilla del yoga ante las circunstancias
dela vida cotidiana.

CUATRO ONDAS CEREBRALES
Desde la invencion del electroencefa-
lograma numerosas investigaciones
han estudiado la relacién entre la ac-
tividad eléctrica del cerebro humano
y sus estados de danimo. De ahi proce-
de la divisién médica de la actividad
cerebral en cuatro frecuencias basicas
en funcion de las ondas cerebrales que
capta el electroencefalograma.

Las llamadas ondas delta, la fre-
cuencia de actividad cerebral mas ba-
ja, corresponden al suefio profundo.
Es importante que el cuerpo vuelva a
este nivel diariamente, porque en este
estado aumenta la produccién de glo-
bulos rojos, se fortalece el sistema in-
munitario y mejorala absorcion delos
aminodcidos en los tejidos y la sinte-
sis de proteinas. El cuerpo se regene-
ra con el suefio profundo. Este estado
corresponde al suefio, a la hipnosis y
al trance. Una mente establecida en las
ondas delta tiene poca conciencia de si
misma. El estado opuesto es el de vigi-
lia, cuando predominan las llamadas
ondas beta, el estado de alerta y aten-
cién ante unaactividad corporal ointe-
lectual. En el estado de predominio de
ondas beta es también donde aparece
sobre todo la ansiedad.

Entre las ondas delta y beta se ha-
llan los estados llamados de ondas alfa
y ondas theta. El de las ondas alfa co-
rresponde a un estado de tranquilidad
y creatividad, ya que es donde empie-
za a predominar la actividad del he-
misferio cerebralizquierdo. Las ondas
theta se asocian a un estado de calma
mas profunda, relacionada con el so-
far despierto o hacer unaactividad au-
tomatica que no requiere atencién ni
consciencia en su ejecucion. El estrés
lleva a pasar la jornada forzandose a
mantenerse en un estado continuo de
alerta, el correspondiente a las ondas
beta, para caer dormido en la cama de
noche y pasar entonces por los estados
alfay theta mientras se duerme.

PARAR Y DARSE CUENTA
Esimportante permitirse pasar duran-
te el dia por otros estados mentales. En-
sofar, mirar a la lejania sin objetivo y
pasar algun tiempo sin hacer nada de
manera consciente, incluso abrirse al
aburrimiento—eso que el filbsofo Wal-
ter Benjamin llamo «el ave que incuba
el huevo de nuestra experiencia»—, es
tan importante como dormir y estar
alerta cuando es necesario. En las cla-
ses de Yoga Reconstituyente se abre el
espacio para practicar estos estados de
animo transitorios entre la actividad y
el suefio, a fin de perfeccionar la capa-
cidad de volver a ellos durante el dia.
Esto ofrece una practica revolucio-
naria de descanso y relajacion. Se trata
deunentrenamiento cuyo tnicofines
parar y darse cuenta. Parar fisicamente
significaquenose suele hacer ninguna
postura dinamica en las clases de este
tipo de yoga. Se emplea, eso si, bas-
tante material: mantas, cinturones, si-
1las, cojines cilindricos (bolsters), blo-
ques de yoga... La pared permite apo-

2 Postura del nifio sobre una silla. Siéntate sobre una
silla y coloca un bolster sobre otra, flexiona desde las
caderasy descansa todo el torso sobre el cojin. Se trata de
flexionar toda la columna, por ello conviene usar dos man-
tas enrolladas sobre el bolster para aumentar el grado de
flexiony estirar mas la musculatura erectorade la columna.

4 Descanso reclinado. Apoya toda la columna sobre
un bolster que se asiente sobre dos blogues de yoga
para elevarlo de modo que la columna quede algoinclinada.
Descansa las rodillas sobre un cojin, y también la parte baja
de las pantorrillas para que los talones estén en el aire. En
esta postura se puede permanecer incluso media hora.

3 Postura del nino. Es ligeramente mas intensa que la
anterior. Siéntate sobre las pantorrillas y separa las
rodillas la anchura de la esterilla. Coloca el cojin cilindrico
enfrente para descansar la zona pubica, los abdominales y
el pecho sobre él. No se aconseja permanecer mas de cinco
minutos en esta postura a fin de no sobrecargar las rodillas.

5 Variacion de Savasana. Se aconseja poner unamanta

sobre el asiento para que la superficie sea mas suave.
Tumbate comodamente sobre el suelo, apoyando la pelvis
sobre una manta doblada y las pantorrillas sobre la silla.
Asienta la cabeza con una manta o en un cojin blando para
atenuar ruidos y favorecer la interiorizacion.
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SAVASANA

«La postura del cadaver»
en sanscrito es con la que
todos acabaremos nuestra
vidaytambiénlaiddneapara
finalizar esta serie de ejerci-
cios. Todalapracticadeyoga
prepara para esta postura.
Seempiezaporsoltarideasy
tensiones psicoemocionales
paradespués poder soltar la
vida condignidad. Uno pue-
decreer quesiajustaalgo el
cuerpo estara mas comodo:
«Si MuUevo mimano un poco
me podré relajar». Pero esa
también es otra idea que se
podria soltar. La intranquili-
dadmentalbuscaconstante-
mente «la postura perfecta».
Lapracticaesconcentrarse
enlarespiracion o las sensa-
ciones corporalesapesarde
que laintranquilidad pueda
emerger. No hay una postu-
raperfecta pararelajarse. Se
trata de seguir calmandose
momento a momento en la
vida cotidiana hasta que ten-
galugarlaultimaexhalacion.

En este tipo de yoga solo se busca la paz a través de
dejar de moverse y darse cuenta de lo que surge.

yar cualquier parte del cuerpo a fin de
estar en posiciones en que se pueda
reposar durante un largo periodo de
tiempo. Ademas, como el apoyo es si-
meétrico, la uniformidad que recibe el
cuerpoatravés del sistema propiocep-
tivo permite relajarse ain mas en las
posturas, lo que alienta una sensacién
profunda de confianza y de dejarse ir.

NO SE TRATA DE ESTIRARSE
Al contrario delas clases clasicas de yo-
ga, que proponen asands vigorosas de
estiramientoy tonificacion, estas otras
posturas apenas estiran lamusculatura
con objeto de disminuir el estrés sobre
el cuerpolo maximo posible. Estirarla
musculatura de manera intensa, forza-
da o brusca puede estresar el cuerpo.
De hecho la musculatura puede llegar
a contraerse para protegerse de un so-
breestiramiento o de un movimiento
repentinoy poco cuidado. Asitambién
serompe el habito de exigirse demasia-
do, pues al realizar una practica sin la
meta de empujar o controlar el cuerpo
se abre el espacio a otra manera de ha-
cer. Otrarazén por la que apenas se es-
tiralamusculatura en estas posturas es
para que no haya estimulos innecesa-
rios que el cuerpo tenga que gestionar.
Unir estas premisas con la observa-
cién de que un embridn tiene todas las
articulaciones flexionadashallevadoa
desarrollar un tipo de posturas en que
no se extienden lasarticulaciones nise
estiranlos musculos. En el llamado Yin
Yogasiquese busca estirarlamuscula-
tura para ganar mas flexibilidad mus-
cularymovilidad articular —dos facto-
res que favorecen la salud—. Pero en el
Yoga Reconstituyente solo se busca la
calma y la paz a través de, literalmen-
te, parar de moverse y darse cuenta de
lo que surge. La practica de parar es tan

refinada que no se suele usar musica
ni ejercicios de visualizacién, como si
sucede por ejemplo en el Yoga Nidra,
otra disciplina excelente para crear un
estado profundo de relajacion. Todos
los estilos y corrientes de yoga se com-
plementan, ya que las razones por las
que se practica yoga y lasnecesidadesy
habilidades psicocorporales cambiana
lolargo dela vida.

En el Yoga Reconstituyente el practi-
cante procura ante todo familiarizarse
con el sabio silencio. Durante las pos-
turas se suele cubrir los ojos con un
antifaz y el cuerpo con una manta, en
btisqueda de la calidez y la oscuridad;
otros dos elementos que fomentan la
quietud y la interiorizacién.

AUMENTAR LA CONSCIENCIA
Al empezar a practicar es posible sen-
tirse nervioso en ese espacio de quie-
tud y silencio; pero no es la posturala
que crealaincomodidad olainquietud
sino el ruido mental que existia pre-
viamente y del que ahora somos mas
conscientes. Permanecer en posturas
de descanso, en silencio y sin ningtn
entretenimiento parala mente —como
musica, visualizacién, indicaciones de
un profesor, etc.— permite una expe-
riencia de conexion con la profundi-
dad de la consciencia.

El Yoga Reconstituyente también es
adecuado para quien sufra de lesiones
oimpedimentos para participar enuna
clase de yoga comun. Ademas, es reco-
mendable para mujeres embarazadas,
que pueden disfrutar de un descanso
que les permite soltar tensiones acu-
muladas y crear un ambiente mental
abierto, lo que generaademasun entor-
no bioquimico saludable para el feto.

ORHALELUIYA
www.yoga-terapeutico.com

6 Extension apoyada. Es aconsejable probar diferentes

alturas con las mantas hasta que uno se sienta como-
do, ino hay que sentir molestia alguna en ninguna postural!
Aprovecha también para jugar con la altura de los brazos
a fin de poder estirar ligeramente los pectorales. En esta
postura se puede permanecer de 5 a 15 minutos.

8 Ingravidez. Se colocan dos bloques bajo el bolstery

se apoyan los gemelos. Se enrollan dos mantas a lo
largo del brazo paraapoyar los antebrazos y las manos. Sise
asienta la cabeza conunamantay se cubren los ojos conun
antifazy el cuerpo con otra manta, se puede permanecer asi
hasta media hora, dejando que todo el peso caiga al suelo.

Mariposa elevada. El borde inferior del bolster (o una

manta enrollada) esta justo bajo los dngulos inferiores
de los omoplatos (o la linea del sujetador) para extender la
columna de modo que permita abrir la caja toracicay respirar
con mas profundidad. Las plantas de los pies se tocany se
coloca una manta entorno a ellos para apoyar las piernas.

9 Aperturade cadera. Se apoya el tronco sobre un bo/s-
ter, se abre la cadera hasta donde se siente comodala
posturay se apoya la pierna sobre una manta doblada. El
empeine de la otra piernareposa sobre unamanta enrollada
(puede colocarse otra manta bajo la rodilla de la pierna
estirada). No olvides girar la cabeza hacia los dos lados.



