


NOTA DEL EDITORIAL

Nos emociona presentarte la novena edicion de Yoga Therapy Science. Gracias por tomar el tiempo y adquirir cono-
cimiento para mejorar la salud; la tuya y la de tus queridos.

Esta nueva edicidn que te ofrecemos es especial para nosotros.

Te brindamos el Consultorio de Fisiom que responde a dudas de nuestros lectores. Confiamos que esta respuesta
que damos la encontraras especialmente relevante para nuestra sociedad sedentaria, ya que exploramos el dolor
cervicaly del hombro.

Ademas, te ofrecemos un articulo que explora temas importantes sobre modelos de salud, autogestion de salud y
la homeostasis escrito por el Dr. Iiaki Marina de Barcelona, Espania.

Y desde Argentina, el veterano y gran maestro de Ashtanga Yoga, graduado de Fisiom, Alejandro Chiarella, te ofrece
un analisis sobre los efectos pranicos de la practica. Creemos que lo encontraras sumamente interesante y util para
tu practica.

Ademas, Ellen Lima, experta en Mindfulness, RespiraVida, graduada de Fisiom, la editora ejecutiva de esta misma
revista y experta en la gestion de dolor, te ofrece en una entrevista que le hicimos, una distincién muy interesante
sobre los diferentes tipos de dolor y algunas practicas para gestionarlo. Recuerda compartir esta entrevista con tus
queridos y alumnos que sufren de dolor!

Y como siempre, te espera un articulo relacionado con la alimentacién consciente y pranica y ademas una receta
que te alimente con salud de nuestra Chef Verdnica Shaigq.

Esperamos que este conocimiento te sirva para cuidarte mejor.

Ya lo sabes, somos un solo cuerpo.
Si te cuidas a ti, nos cuidas a todos.

Bendiciones de salud, amory luz,
Ory Alex.

En comunidad, mejoramos

la salud con conocimiento

Yoga Therapy Science®
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Consultorio

CONSULTORIO:

Dolor en el brazo de origen cervical

RESPONDE

Alex Monasterio
Pr eg unta - Fisioterapeuta
- Master en osteopatia
- Posturdlogo

Gracias por vuestras publicaciones. La verdad es que me estdn ayudando mucho! No sé - Profesor universitario

si podrdn ayudarme con mi problema. Espero que si. Me acaban de diagnosticar un pin- i SsHHE s ki
zamiento en tres vértebras del cuello. Trabajo mucho con el ordenador y a veces siento - Cofundador de la Asociacion
tal entumecimiento en el hombro derecho que me ha provocado fuertes dolores en el Espaficla o ¥oga [ofeputicn

brazo y tendinitis. ;Hay alguna asana que pueda agravar la lesién cervical? Y al contra- telabaaconas arRaleUla
. .. isi S f
rio, ;alguna que pueda aliviar la zona? HlEat i eI

Javier Olarri

Nos alegra que hayas planteado estas preguntas, queriendo practicar se-
gUn tu habilidad biomecanica. Asi la practica de la disciplina corporal que-
elijas es realmente més responsable y eficaz.

Como ya saben nuestros lectores que nos conocen a través de las redes

o del Yoga Therapy Science, es imprescindible que un profesional sanitario
valore las caracteristicas especificas del caso para hacerse una idea precisa de
qué es lo que esta ocurriendo en tu cuerpo.

Mas alld de las deducciones o relacio-
nes que quien padece una afecciéon
pueda dilucidar, hay que tener en
cuenta que existen profesionales,
como son los fisioterapeutas y
médicos (entre otros) preparados
para poder entender con mayor
profundidady claridad las causas y
relaciones que puedan establecerse
con la sintomatologfa y la patologia
que padece la persona.

No obstante, si que hay unas consideracio-
nes que podemos sefialar en este consultorio
que pueden resultarte de ayuda en tu practi-
ca.

Elsimple hecho de que tengas este tipo de
afeccién ya nos estd dando informacion de
que algo en tu manera de utilizar el cuer-
po no es la correcta desde hace ya mucho
tiempo. Y/o que algunas de tus estruc-
turas corporales no estan adecuada-
mente alineadas (pies, piernas, tronco,
brazos y/o cabeza).

Asi pues, antes de nada, el profesional
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adecuado tendria que hacer un estudio para
averiguar si existe alguna de estas fuentes cau-
salesen tu casoy de qué tipo son.

En cuanto a la sintomatologia del brazo, es
muy probable que guarde una estrecha re-
lacién con la columna cervical, incluso sea el
principal factor causante (cervicobraquialgia).

Ademas del uso que puedas estar realizando
entulugardetrabajo, taly como sefialas, inclu-
so en la practica deportiva o de alguna disci-
plina corporal, pueden ser otra de las fuentes
importantes de tensiones relacionadas con tus
dolores braquiales.

En cuanto al posible origen de tu dolor en
el brazo, hay que tener en cuenta las si-
guientes posibilidades:

1-Pinzamiento de alguna raiz nerviosa por
parte de una vértebra.

2 - Pinzamiento de alguna raiz nerviosa debi-
do a una afeccion discal (un disco protruido o
herniado).

3 - Blogueo de alguna articulacion interapofi-
saria de la columna vertebral.

4 - Compresion del plexo braquial por parte de
la primera costilla.

5 - Atrapamiento del plexo por la contractura-
cion de los musculos escalenos.

6 - Alteracion de la tension de los musculos del
brazo.

Los musculos de la region cervical se enlazan
con los del brazo en lo que se denominan ca-
denas musculares, responsables de sujetar los
brazos, suspendiéndolos en el aire a través del
anclaje de éstos a las vértebras cervicales. Una
anomalia en la funcionalidad o posicion de
las vértebras cervicales, unainadecuada ali-
neacién de tus hombros o cabeza y un mal
uso de las extremidades superiores, puede
alterar la relacién de tensiones de las cadenas
musculares que descienden por los brazos pu-
diéndoles generar dolor a diferentes niveles. El
factor tensional como fuente de dolores bre-
quiales es muy habitual y puede, a suvez, estar
provocado por varios factores:

- Modificacion de la curvatura cervical. Fre-
cuentemente las cervicobraquialgias estan re-

Consultorio

lacionadas con el enderezamiento o acentua-
cion de la curvatura cervical que se establece,
habitualmente, después de un accidente de
tréfico o caida brusca.

- Blogueos de las articulaciones posterio-
res de la columna vertebral (interapofisarias).

- Posturas inadecuadas. Las mas habitua-
les son la proyeccion anterior de cabeza/hom-
brosy la acentuacion de la curvatura media de
la columna vertebral.

- Trabajo que se desemperie. Este puede
estar sobreutilizando la musculatura de los bra-
70s 'y Mas, si se realiza con la columna 'y hom-
brosinadecuadamente alineados;.

- El estrés eleva el tono de determinados
musculos como del trapecio superior y el ele-
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Consultorio

vador dela escapulaincrementando la tension
delas cadenas musculares, tension que puede
sumarse a la que ya experimentan por el tipo
detrabajo o las posturas inadecuadas.

Aunque es dificil saber qué podrias hacer para
mejorar tu condicion sin conocer los porme-
nores de tu caso, si es aconsejable que evites
mantener los brazos alzados (tipo Utthita
Trikonasana, Virabhadrasana 1,2y 3) posturas
de apoyo sobre los brazos o la cabeza (inver-
tidas tipo Sirsasana o Halasana) o cualquier
otro ejercicio que sobrecargue o tonifique
los musculos del cuello.

Te puede favorecer el estiramiento de los tra-
pecios y elevadores de la escapula para o
cual puedes dirigir levemente la nariz hacia tu
axilay descender el hombro contrario.

Aseglrate de mantener una postura er-
guida de tu columna vertebral durante la
practica y evitar el decaimiento postural
para que el trapecio superior y elevador
de la escapula no se vea obligado a incre-
mentar su tono.

Te aconsejamos que procures aportarte
conocimiento para regular aspectos de
tu vida relacionados con el uso que haces
del cuerpo en el dia a dia, el trabajo que
desempefiasy la practica deportiva o de la
disciplina corporal que hayas elegido para
entender con mayor claridad cémo influ-
yen los procesos biomecanicos de la utili-
zacion de tu cuerpo en estos ambitos en
relacion a tu afeccion para asi caminar con
paso firme hacia la resolucion de tu pro-
blema. Un profesional sanitario y formarte
tu mismo leyendo o acudiendo a algun
curso, sin duda, pueden resultar impres-
cindibles para la mejora de tu condicion.

Como veras, para poder ajustar la practica
a tus caracteristicas, es importante hacer
una buena exploracion de tu postura para
ver hasta qué punto esta participando en
la alteracion de las tensiones cervicales
y de los brazos; valorar tus antecedentes
traumaticos y comprobar las influencias
que pueden tener en relacion a los ha-
llazgos de las RX'y RMN (enderezamiento
de la curvatura, por ejemplo); explorar la
funcionalidad de tus vértebras y tener en
cuenta el tipo de trabajo que desemperias
y las posturas en las que lo haces. Aunque
se haya podido diagnosticar un pinza-
miento discal, jeste no tiene porque ser
el causante de los problemas del brazo!

Bajo nuestro punto de vista, los profe-
sionales que mejor pueden ayudarte
en este caso son un fisioterapeuta/os-
tedpata, un médico para el diagnostico
de las pruebas radiolégicasy un profe-
sional de Fisiom que colabore con un
profesional de la sanidad y que tenga
en cuenta su diagnostico al planificar
las clases a tu medida. Recuerda que
en nuestra pagina web tienes un di-
rectorio de nuestros graduados.

iCuidate bien, nadie mas lo
hara por ti!

Por favor, mantennos infor-
mados del desarrollo de tu
condicion.

Bendiciones de salud, Javier.

Ory Alex
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FisiomSalud.com




Certificacion Lesiones y
Patologias Fisiom

Ejercicio Terapéutico unido a la Fisioterapia y la Osteopatia

Especializate en la adaptacion de la practica fisica
a docenas de patologias, lesiones y desalineaciones
biomecanicas del Sistema musculo-esquelético

100% ONLINE
ACCESO INDEFINIDO

Anatomia - Fisiologia - Patologia - PRACTICA
Sabras adaptar la pratica a DECENAS de
lesiones y patologias

Tendras el Método PASO A PASO por
- patologiay lesion

Garantizaras la satisfaccion de tus alumnos
y ganaras su conflanza y recomendacion.

3 Talleres de REGALO! Y muchas mas
sorpresas!!!

Certificacion avalada por la
Asociacién Espanola de Yoga Extremidad Inferior
Terapéutico

-

Clases de TEORIA y PRACICA DOCENAS DE PATOLOGIAS COMUNIDAD Fisiom VIDEOCONFERENCIAS Material grafico y lectura de
ALTISIMA CALIDAD

Toda la informacién e inscripciones en: FisiomSalud.com



Salud Integral: Modelo Healthcor

SALUD INTEGRAL:

MODELO HEALTHCOR

{Qué es salud?

Actualmente conocemos y entendemos muy bien en qué consiste la enfermedad,
pero ;que conocemos y entendemos de la salud?

Si cogemos como ejemplo lo que conocemos como enfermedades cronicas, ya sean meta-
bolicas (diabetes, hipertension arterial, hipercolesterolemia, obesidad), musculoesqueléti-
cas (artrosis, fibromialgia, etc.) o psicologicas (depresiones, ansiedades, etc.), y aparte de
entenderlas intentamos analizar el origen, en practicamente todas ellas existe un comtin
denominador: habitos y estilo de vida no saludables.

Todos partimos de un estado inicial de salud, pero con el paso del tiempo y la adqui-
sicion de habitos no saludables ya sean higienicodietéticos, posturales o de gestién
emocional perdemos este estado.

Un modelo de salud plena: Life simple 7

En HEALTHCOR Clinica y Espacio de Salud, con el objetivo de establecer un modelo de sa-
lud que representara lo mas posible a una salud plena, nos inspiramos en Life simple 7. Life
simple 7 es una iniciativa propuesta por la AHA (Asociacion Estadounidense del Corazon,
por sus siglas en inglés) en el 2010 con el objetivo de mejorar la salud cardiovascular de
los norteamericanos un 20% vy reducir la muerte por enfermedad cardiovascular también
un 20% de cara al 2020. Para conseguirlo definieron lo que seria una “ideal health” o salud
ideal. Este estado de “salud ideal” consistiria en alcanzar objetivos en 7 areas (4 habitosy
3 factores de riesgo). Estas 7
areas son: peso, alimenta-
cion, actividad fisica, taba- e By
quismo, tension  arterial,
glucosa y colesterol. A su
vez, esta “ideal health” tie-

ne su razon en los estudios
epidemiolégicos como el
INTERHEART que identifican

factores de riesgo y protecto-
res para el desarrollo de una
enfermedad cardiovascular.

Peso saludable

® Emocicnes

Colesterol Total .

En HEALTHCOR, dado que
valoramos el estrés y sus
circunstancias como criti-
cas para conseguir cambios
de habitos, incorporamos

la gestion emocional a las ‘o

7 variables de Life simple Diabetis Mellitus

7 y lo bautizamos como

Formula Healthcor o Salud e T
Tensidn Arterlal
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Dr. Inaki Marina

Especialista en Medicina Interna

www.healthcor.cat

Tabaquismo

i Actividad Fisica

Dieta Saludable



Salud Integral: Modelo Healthcor

360°.

Asu vez y con el objetivo de “gamificar” y motivar a la gente creamos el HEATHsCORe. Se
trata de un sistema de baremacion de cada una de la 8 variables con el objetivo de que la
persona obtenga una puntuacion final en una escala de 0-10, siendo 10 la salud “ideal”. Es
interesante el poder comparar el HEALTHsCORe a lo largo del tiempo para asi poder apre-
ciar el impacto de los cambios que se van produciendo.

Eiemplo:
HEALTHsCORe inicial
PESD TABAQUISMO
Eigacicio £lsico DIETA SALUDABLE
HIPERTENSION ARTERIAL DIABETES MELLITUS
COLESTEROL EMOCIONES

Concepto de HOMEOSTASIS o el
equilibrio perfecto.

14 (Ia homeostasis es) la habilidad o ten-
dencia de un organismo vivo, célula o gru-
po de mantener sus condiciones internas
independientemente de los cambios en las
condiciones que lo rodean, o estado de ba-
lance interno

Esta es la definicion que hace el Cambrid-
ge Dictionary de Homeostasis. Del griego
homeo (similar) y stasis (mantenerse). En
nuestro organismo existen un montén
de herramientas destinadas a mantener
una estabilidad perfecta de forma auté-
noma.

Tomamos de ejemplo el balance hidrico.

HEALTHsCORe a los 6 meses

PESD TABAQUISMO
%\ )
EJERCICHO FiSICO DIETA SALUDABLE
HIPERTENSION ARTERIAL DEABETES MELLITUS
b %
COLESTEROL EMOCIONES
& k)

5

iQué pasa si en un relativo espacio corto
de tiempo ingieres 1 litro de agua (o cerve-
za)? Pues que proporcionalmente a esta in-
gesta, se desencadena una gran respuesta
diurética. ;Por qué no retenemos todo este
liquido? La respuesta esta en la homeosta-
sis. Coincidiendo con esta ingesta, se acti-
van mecanismos fisicos y respuestas hor-
monales que facilitaran la excrecion de este
liquido a nivel del rifion. ;Qué crees que pa-
saria si te midieran los niveles azlcar en la
sangre (glucemia) justo después de comer
un pastel de nata? Pues los niveles de azu-
car en sangre serian exactamente los mis-
mos que antes de comerte este pastel. ;Por
qué? La respuesta vuelve a estar en la ho-
meostasis. Y como estos, podriamos poner
infinitos ejemplos. Entre ellos la regulacién
de la temperatura, el equilibrio entre aci-
dos y bases en la sangre, etc. El concepto
homeostasis nos viene a demostrar que

Yoga Therapy Science®
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disponemos de unos mecanismos que
velan por nuestra salud sin que nosotros
seamos conscientes. Por otro lado no
obstante, cuando agredimos y estresa-
mos el organismo con toxicos o ingestas
excesivas mantenidas, la “homeostasis”
acaba fracasando. Y, ;qué pasa cuando no
funciona la homeostasis? Intentemos expli-
carlo de manera sintética:

Autonomia + Equilibrio = Salud
Disautonomia + Desequilibrio =?

Cuando algo que funciona de forma
auténoma y se mantiene en equilibrio
se rompe, deja de ser autonomo (= nos
hace conscientes) y se rompe el equi-
librio. La suma de disautonomia y des-
equilibrio es un terreno bastante abonado
para deteriorar la salud. Nos gusta pensar
que los buenos habitos como una dieta
saludable, la actividad fisica y una 6p-
tima gestion emocional, favorecen una
HOMEOSTASIS GLOBAL. Sin olvidar que
porque un dia bebamos algo mas de la
cuenta o comamos un pastel de nata, gra-
cias a la homeostasis, simplemente orina-
remos algo mas, jpero los niveles de azu-
car seguiran igual que estaban antes de la
“transgresion”!

Autogestion de la salud

€CLa diferencia entre genética y epigené-
tica probablemente puede compararse con
la diferencia que existe entre escribiry leer
un libro. Una vez que el libro ha sido es-
crito, el texto (los genes o la informacion
almacenada en el ADN) serd la misma en
todas las copias que se distribuyan entre
los lectores. No obstante, cada lector po-
dria interpretar la historia del libro de
una forma ligeramente diferente, con sus
diferentes emociones y proyecciones que
pueden ir cambiando a medida que se de-
sarrollan los capl'tulos., )

Thomas Jenuwein (Viena, Austria)

De esta manera tan clara, Thomas Jenu-
wein define la epigenética.

10
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En HEALTHCOR creemos que no todo
esta escrito, y que la modificaciéon de
habitos da sentido y valor a nuestra
tarea de asesorar, promover la salud y
prevenir la enfermedad. Nos motiva pen-
sar que si un individuo tiene una carga
genética en relacion a un factor de riesgo
determinado (por ejemplo sobrepeso/
obesidad) vy realiza un cambio de habitos,
esto ademas de tener repercusion en su
salud inmediata, también tendra capaci-
dad de variar su genética “mejorandola”
y de esta manera ejercer un impacto en la
salud de su descendencia como si se trata-
ra de un efecto domino.

Simplificando mucho, y a modo de ejem-
plo, esto quiere decir que si comemos mas
frutas y verduras, realizamos actividad fisi-
ca regularmente (vamos a caminar/correr,
bicicleta, yoga, pilates, etc.) y gestionamos
correctamente nuestras emociones man-
teniéndonos libres de estrés, estos benefi-
cios también los heredaran nuestros hijos/
hijas. Y si nuestro hijo/a lo mantiene, po-
dria desarrollarse un efecto multiplicador
de generacién en generacién contribuyen-
do a poblacién mas saludable presente y
futura.

HEALTHCOR Clinica y Espacio de
Saud

Enlaciudad de Barcelona, HEALTHCOR Cli-
nica y Espacio de Salud es un centro para
el asesoramiento, promocion/prevencion
y tratamiento de la salud. En HEALTHCOR
pensamos que las personas deben ser
capaces de autogestionarse la salud vy,
por ello, aportamos las herramientas y
los conocimientos necesarios.

A parte de nuestra parte asistencial, dispo-
nemos de un SALUTODROMO, es asi como
denominamos el area polivalente donde
realizamos actividades, como clases de
Fisiom, yoga para nifios, yoga para adultos,
pilates, entrenamientos funcionales, talleres
de mindfulness, y conferencias de divulga-
cion sobre temas de saludy actualidad.

Yoga Therapy Science®
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Certificacion Cadenas
Musculares y Emociones isiom

Método que une a la biomecanica y la psicologia

POR FIN podras trabajar con precision la relaciéon
Mente - Corazon - Emociones -
Conducta - Habitos - Cuerpo

Esta certificacion te ensena PASO a PASO
como hacerlo

Seras experto en:

Cémo las Cadenas Musculares afectan la salud y
genera patologias, jcuales?, jde qué manera?

Taller de DESALINEACIONES Tendras un baul de.eJerC|C|o,s f|5|co,s en cada
BIOMECANICAS cadena, para reducir el estrés mecanico y
mejorar el equilibrio biomecanico

Ejercicios psicoemocionales enfocados a cada
morfotipo

Recibiras una estructura de cdémo

Acceso a MasterMind profesionalizar tus clases y mas regalos!!
isiom

Certificacion avalada por la
Asociacion Espanola de Yoga Terapéutico

100% ONLINE [/«
ACCESO INDEFINIDO =2

Toda la informacién e inscripciones en:

Contenido visual de ALTA Fisi Salud
CALIDAD y dosieres POR CADENA ISlomo>alud.com



Ashtanga Vinyasa

ASHTANGA

VINYASA:

LOS EFECTOS PRANICOS
LA BUSQUEDA DE LOS MiSTICOS

Antes de comenzar este capitulo, quiero
aclarar que el mundo energético que el
Yoga describe no es un mundo que la ma-
yoria de nosotros pueda percibir. Por lo
tanto, creo que deberiamos tomarlo “con
pinzas” y conocerlo de manera anecdoti-
ca, y de ninglin modo creer fielmente en
sus descripciones si no lo podemos ver ni
percibir. Puede ser que ese sistema esté
ahi, funcionando, o no... Quién sabe. Los
rishis de la India afirmaron su existencia'y
trabajaban para influir en él. En la literatu-
ra antigua escrita al respecto hay muchas
contradicciones en cuanto a su forma.
Cada uno debera, entonces, abrir sus sen-
tidos y comprobar, de modo personal, la
realidad de este mundo. En la filosoffa del
Yoga estan descriptos dos tipos diferentes
de dudas. La primera es la duda creada
por la falta de claridad mental: en este
caso todo parece real y es imposible dis-
cernir entre lo verdadero y lo falso; es una
duda negativa, podriamos decir. La otra es
la duda indispensable para comprender
y para realizar en nosotros los conceptos
que el Yoga ensefa sin repetir formulas o
enunciados que no entendemos. Dicho
esto, ahora si, conozcamos entonces sus
ricas imagenes. El Yoga no solo se ocupa
del correcto funcionamiento del cuerpo,
sino que intenta elevar nuestro nivel de
atencion y asi desarrollar nuestros poten-
ciales. Estas son las posibilidades latentes
en el ser humano que permanecen ha-
bitualmente dormidas si no son desper-
tadas a través de la préactica, en nuestro
caso, del Yoga. Basicamente, la expansion
de la conciencia se realiza a través de la
intensificacion y el desarrollo de nuestra
atencion. La atencion es inseparable del
presente. El estado de presencia es el au-
téntico estado del Yoga. ;Cémo desarrollar
nuestra conciencia, entonces?

12

El Yoga dice que, creando las condiciones
energéticas necesarias, podemos intensifi-
car nuestra conciencia. Es posible que es-
tas condiciones energéticas se produzcan
con ciertos trabajos, como llevar la aten-
cion sostenidamente a algunas partes del
cuerpo. También, siempre con atencion,
realizando formas especificas de respira-
cién; visualizando movimientos de ener-
gia dentro de nuestro cuerpo o haciendo
otras visualizaciones; recitando mantras;
practicando Asanas, etc. Por supuesto,
despertar todas nuestras potencialidades
no es una tarea facil ni se puede realizar
de un momento a otro, sino que requiere
paciencia, esfuerzo y perseverancia, tres
cualidades o actitudes no muy de moda
en nuestra cultura actual, pero que figuran
en los Yoga Sutras como indispensables
para el desarrollo del practicante.

ASHTANGA

YOGA DINAMICO

Yoga Therapy Science®
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La mirada del Yoga también dice que el
hombre posee seis envolturas, que a veces
en algunos textos se describen como tres
cuerpos. Estos no estan separados uno del
otro. Por el contrario, una accion o efec-
to en alguno de ellos repercute instanta-
neamente en los demas. El desarrollo de
la conciencia reconecta y armoniza estos
tres cuerpos entre sf.

El mas denso de ellos es el cuerpo fisico,
hecho de carne, piel, huesos, musculos,
tendones, organos, etc. Hemos descrito
en el capitulo anterior los efectos del As-
htanga Vinyasa sobre este cuerpo. Por ser
el mas obvio, es el mas facil de estudiary
observar.

El segundo cuerpo es el sutil. De una ma-
terialidad menor, estd compuesto por una
red de canales o rios energéticos y por los
Chakras o ruedas energéticas que acumu-
lan, distribuyen y transforman la energia
entre el hombre y su medio. Esta intrin-
cada red de energia es la parte vital del
hombre, su lado energético, la electricidad
que mueve el motor. En Oriente el concep-
to de energia del ser humano es usual. En
India esta energia es llamada Prana. La
medicina de estas culturas esta orientada
al estudio vy al trabajo sobre esta energia.
Y no es nada abstracto o misterioso: la
medicina occidental suele medir algunas
manifestaciones de esa energia: a través
del electroencefalograma, en el cerebro;
del electrocardiograma, en el corazén; o
inclusive la temperatura corporal. Se trata
de energia en forma de sutiles corrientes
eléctricas.

El tercer cuerpo es el causal, de una mate-
rialidad ain menor; es el cuerpo de la sus-
tancia mas pura. Este, también llamado
cuerpo karmico, esta formado por todos
los motivos o Karma por los que nos en-
contramos en esta vida, el fruto de todas
las acciones anteriores, la razon de nues-
tra existencia actual como seres humanos.
Es una energia que produce una huella o
impresion que causa nuestra existencia.
Se dice que nuestra conciencia se resume
en este cuerpo por las noches, durante el
suefio profundo, cuando no hay actividad
onirica. Parece ser que es en el suefo pro-
fundo, el suefio sin suefios, en un estado
de silencio total, donde volvemos al cuer-
po Mas puro, aquel que esta directamente

conectado a la Fuente. Al volver a nuestra
Fuente, nos reenergizamos. Quizas este
sea el motivo por el cual necesitamos dor-
mir, volver a nuestro estado esencial y re-
novarnos.

Ashtanga Vinyasa

€€ La correcta prdctica del Yoga trabaja sobre los tres cuer-
pos (a través de las posturas, sobre el cuerpo fisico; de la res-
piracion, sobre el cuerpo prdnico; y de la meditacion sobre el
cuerpo causal), creando las condiciones necesarias para que
nuestra energia se incremente, se desarrolle nuestra aten-
cion y, de esta forma, se expanda nuestra conciencia

Para que nuestra conciencia crezca y se
expanda, alimentando estos tres cuerpos,
el Yoga propone armonizar dos energias
contrarias y complementarias que gobier-
nan el Universo vy, por supuesto, al hom-
bre como parte de él. Estas dos energias,
en constante movimiento, actlian sobre
el ser humano agitandolo, revolviéndolo,
moviéndolo de su centro, v, si no hay ar-
monia en él, pueden desbalancearlo, pro-
vocando enfermedad, impulso hacia las
emociones negativas y falta de atencion,
claridady pausa en su inteligencia.

Estas dos energias en el Yoga son llamadas
solary lunar. Todas las fuerzas contrarias
entresien lavida son sus manifestaciones,
tales como masculino y femenino, arri-
ba y abajo, derecha e izquierda, adelante
y atras, inhalacion y exhalacion, etc. Al
equilibrar estas dos fuerzas por medio de
la practica de Asanas, respiracion y medi-
tacion, nuestro centro se vigoriza, desper-
tando la conciencia y alineando los tres
cuerpos.

Visto de otra manera, equilibrar estas dos
energias fortalece nuestro centro, nos cen-
tra, lo que nos aporta mayor estabilidad
ante los vaivenes de la vida. La préactica de
Yoga vigoriza el centro, de forma tal que
se crea una tendencia, una fuerza que nos
ayuda a liberarnos en los momentos en
que perdemos estabilidad fisica, psiquica
y emocional.

El Hatha Yoga, que es parte del Ashtanga
Vinyasa, es el Yoga que, a través de postu-
ras fisicas, respiracion, meditacion y otras
técnicas, busca este centro, el equilibrio
entre estas dos energfas: Ha, la energia so-
lar,y Tha, la lunar.

Yoga Therapy Science®
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Veamos las diferentes formas que tene-
mos en el Yoga de armonizar estas ener-
glas solary lunar.

Shiva-Shakti: la armonizacién de
la potencia psiquica y de la po-
tencia creadora

Aqui vemos como estas dos energias, la
solary la lunar, que en este caso tomanlos
nombres de Shiva y Shakti, pueden ser ar-
monizadasy entrelazadas.

Se dice que la esencia del ser humano, en
el momento en que comienza nuestra en-
carnacion, se introduce en el cuerpo fisico
desde lo alto de la cabeza, la coronilla (Sa-
hasrara Chakra). Esta zona del cuerpo, que
curiosamente queda abierta en el bebé
hasta el afio de vida, es, segln el Yoga,
nuestra conexion con lo superior, donde
nuestro espiritu ha tocado el cuerpo en un
principio y donde queda residiendo en la
forma de la energfa llamada Shiva o solar,
también conocida como potencia psiqui-
ca. Para dar vida al cuerpo, una parte de
esta energia descendio por el centro, por
lo que se denomina canal central (Sus-
humna Nadi), que a nivel fisico coincide
con el centro de la cabeza y la columna
vertebral, hasta la parte mas baja, frente al
coccix, donde finalmente anida en la for-
ma de la energia llamada Shakti o lunar,
la potencia creadora. Esta energia esta en
intima relacion con los genitales y la pro-
creacion de la especie, y desde esta zona
se mueve hacia la generacion de un nuevo
ser. El Yoga dice algo muy interesante y es
que a través de la respiracion correcta (Uj-
jayi), la realizacion de posturas, de Band-
has (sutiles contracciones musculares en
ciertas zonas) y de Drishtis (fijacion de la
mirada en puntos especificos), esta ener-
gia puede ascender nuevamente por el ca-
nal central, despertando a su paso el 6p-
timo funcionamiento de cada uno de los
Chakras, que justamente se encuentran
a lo largo de dicho canal, hasta fusionar-
se con la energia primordial alojada en la
coronilla, Shiva. La refusion de estas dos
energias despertaria todos nuestros po-
tenciales dormidos.

En Ashtanga Vinyasa intentamos despertar
este proceso a través de las practicas de
Bandhas, Drishtis y Ujjayi, todas las cuales
describiremos en detalle méas adelante.
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Surya-Chandra: la unién de las
energias solar y lunar

El Yoga dice que hay dos grandes cana
les energéticos a ambos lados del canal
central, llamados Surya, el derecho, vy
Chandra, el izquierdo. Estos canales ener-
géticos nacen en las fosas nasales de sus
respectivos lados vy, corriendo a ambos
lados del canal central, se juntan nue-
vamente frente a la base de la columna,
en el perineo. Algunos textos indican que
en su recorrido se entrecruzan al nivel de
cada Chakra.

Surya y Chandra son otra forma de Ha'y
Tha. Surya se corresponde con Ha y sig-
nifica ‘sol’; Chandra, con Tha, y significa
‘luna’. La parte solar, en este caso, esta
representada en el cuerpo por el lado de-
recho; la lunar, por el izquierdo.

La practica de concentracion y relajacion
y de simetria en las posturas equilibra
estos dos lados del cuerpo. Fisicamente
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contrarresta pequefias escoliosis (desvia-
ciones de columna), diferencias en el lar-
go de las piernas, brazos, hombros, etc.

También se sostiene que la energia tien-
de a correr por el canal derecho durante
dos horas, aproximadamente, en una
persona sana, dandole una tendencia a
la extroversion; luego pasa por el canal
central solamente algunos minutos, dis-
poniendo la energia a la meditacion, la
concentracion y la armonia (en ese mo-
mento tendemos a estar calmos y fuer-
tes), para, después, ir al canal izquierdo
por otras dos horas, durante las cuales
la mente esta propensa a las actividades
intelectuales y a la introspeccién. Luego
vuelve al central, solo durante algunos
minutos, y el ciclo se reinicia. El canal iz-
quierdo representa el pasado; el derecho,
el futuro; y el central, el presente. Se pue-
de saber por qué canal esta corriendo la
energia chequeando cual fosa nasal esté
mas abierta. La apertura de una u otra
alternadamente se llama rinitis pendular
y alin es un aspecto del funcionamiento
del cuerpo conocido pero poco estudia-
do en Occidente.

Ya que en Yoga intentamos despertar el
presente, buscamos deliberadamente es-
te equilibrio energético entre lo derechoy
lo izquierdo, e intentamos hacer correr la
energia por el centro. Ello puede lograr-se
a través de la practica de Asanasy Prana-
yama. Durante dichas practicas, las fosas
nasales pueden abrirse porigual durante
periodos mas prolongados.

Otra préactica que iguala los volumenes
de los flujos respiratorios y que se utiliza
en algunas escuelas de Yoga es Jala Neti.
Esta practica es uno de los Shatkarmas,
las limpiezas de los conductos del cuer-
po. En el caso del Jala Neti, se prepara
una solucion de agua tibia y sal en pro-
porcion adecuada en una lota o recipien-
te similar a una tetera y, colocandola en
una fosa nasal, se inclina la cabeza y se
vuelca el contenido, que, limpiando todo
el interior, sale por la contraria. Esta prac-
tica, al limpiar el interior nasal, elimina
hongos y bacterias y en algunos casos
termina con muchas alergiasy afecciones
respiratorias.

Prana y apana: la energia ascen-
dente y la descendente

Prana es la suma total de todas las ener-
gias del Universo. Prana, por lo tanto,
es una parte intrinseca de todo lo mani-
festado, lo que internamente sostiene la
creacion entera. Pero aqui es interesante
observar que lo que diferencia a los seres
animados de los inanimados es la capa-
cidad de atraer Prana hacia si, de acumu-
larlo y de transformarlo para su funcio-
namiento, para estar vivos. Prana esta en
constante movimiento dentro del cuerpo
y del Universo.

Los yoguis descubrieron que podian ma-
nejar conscientemente el movimiento de
Prana dentro del cuerpo, a través de respi-
racion, posturas (Asanas) y otras técnicas.

Prana, al entrar en el ser humano, se ocu-
pa de todas sus funciones vitales, como
absorber los nutrientes, excretar sus de-
sechos, digerir, moverse, hablar, pensar,
ver, oir, sentir, etc. Segun sus funciones y
posicion, Prana se diferencia y cambia de
nombre dentro del cuerpo.

Vamos a nombrar aqui solo dos funciones
y sus respectivas posiciones.

La primera diferenciacion de funcion de
Prana dentro del cuerpo es el paso inicial
de la energia, por donde ella entra, que se
llama prana (se escribe con minuscula ini-
cial). Es el sustento energético que gobier-
na el absorber, el tomar del medio, el co-
mer, el beber, el inhalar. Rige la inhalacion.
Tiene un movimiento caracteristico, el
cual es hacia arriba. Esta relacionado con
incorporar lo que sea, como nuevas actitu-
des, nuevos pensamientos, nuevos cono-
cimientos. Su ubicacion fisica es la laringe
y el térax; su centro energético es Anahat
Chakra, el Chakra del corazon. El segun-
do tipo de Prana que aqui estudiaremos
es el contrario de prana; se llama apana'y
se ubica en la pelvis; donde se encuentra
su centro, Muladhara Chakra. Reside en el
cuerpo y trabaja como Ultimo escalon en
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el movimiento de energia. Sumovimiento
caracteristico es hacia abajo. Es la fuerza
energética que rige todo lo que se elimi-
na. Su funcion consiste en la eliminacion
de los residuos: gobierna la exhalacion, el
aparato excretor, el urinario, asf como la
menstruacion y la eyaculacion. Esta rela-
cionado con deshacerse de cosas, pensa-
mientos o actitudes, con soltar.

Como vemos, estas dos fuerzas, contra-
rias y a la vez complementarias, se diri-
gen en sentidos contrarios: prana, hacia
arriba, y apana, hacia abajo. Los Yoguis
descubrieron que con ciertas técnicas po-
dian invertir conscientemente sus direc-
ciones, es decir, podian llevar prana hacia
abajoy apana hacia arriba, y asi producir
su encuentro en el centro del cuerpo, en-
trelazandolas en el abdomen, en el plexo
solar. Esta fusién aumenta la temperatura
por friccion de las corrientes, lo que pue-
de elevar la conciencia hasta el estado de
Yoga.

En el Ashtanga Vinyasa Yoga esto es una
practica que intentamos realizar en cada
respiracion, durante toda la serie de pos-
turas. Si respiramos normalmente, la
energia sube en la inhalacion y bajaen la
exhalacioén, sin que pranay apana se en-
cuentren. La primera fuerza es activada
cuando el centro del torax se eleva y se
abre en la inhalacion.
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La segunda, cuando el centro de la pelvis
(el perineo) se contrae en la exhalacion.
Para ligar pranay apana la técnica es com-
pleja. Mientras respiramos, debemos acti-
var un poco el centro del contrario, es de-
cir, poner en marcha durante la inhalacién
el centro de la exhalacion (el perineo) y ha-
cerlo propio con el centro de la inhalacién
(el corazon) durante la exhalacion. Cuan-
do inhalamos activamos prana y natural-
mente el torax se expande, pero en este
caso mantendremos el perineo un poco
contraido. Cuando exhalamos es mas facil
contraer el perineo y la parte baja del ab-
domen, activando apana, pero en nuestro
caso también mantendremos el centro del
pecho levemente abierto y elevado, man-
teniendo prana relativamente activo. Esta
técnica respiratoria requiere mucha dedi-
cacion, atencién y repeticion.

Cuando practicamos de esta forma, tanto
la respiracion como la postura del cuerpo
son verdaderamente diferentes. Al reali-
zar este juego de fuerzas, comprobamos
que la columna vertebral se alarga, lo que
asegura una correcta posicion de la zona
lumbar en los Asanas.

Es como mantener la semilla de prana du-
rante apanay la de apana durante prana.
La sintesis de esta dindmica la encontra-
mos en el simbolo del Yin-Yang.

Yoga Therapy Science®
FisiomSalud.com



En el simbolo, al girar en constante movi-
miento, la parte clara se transforma en la
oscura, y la oscura vuelve a transformar-
se en la clara, entrelazandose, como la
respiracion. Pero observemos que ningu-
no de los dos colores es puro. Cada uno
encierra un pequefio germen del otro (el
punto claro en la parte oscura y el punto
oscuro en la parte clara, la semilla de su
complementario), permaneciendo siem-
pre unidos, relacionados intimamente.
La union de estos extremos produce gran
energfa.

Atentos al movimiento respiratorio, an-
clados en el centro de la exhalacion du-
rante la inspiracion y viceversa, podemos
entrelazar las dos energias en el centro
del cuerpo. Esto produce una friccion que
eleva la temperatura corporal, lo cual,
ademas de despertar la conciencia, tam-
bién desintoxica el organismo.

Es muy interesante proponerse, antes de
la practica, ser consciente en cada res-
piracién de este proceso de “anclaje” en
el contrario, posando la mente en dicho
movimiento, lo que le da un sentido mas
rico a la atencion en la respiracion, a la
meditacion en movimiento.

Un Asana donde podemos observar esta
dinamica de movimiento mas facilmente
es Adho Mukha Svanasana. La posicion
correcta de los hombrosy los brazos no le
permite al torax colapsar durante la exha-
lacion y, ademas, el abdomen esta leve-
mente retraido por la fuerza de la grave-
dad, porlo que no se expande totalmente
en lainhalacion. De esta forma el perineo
puede contraerse mas facilmente.

Sthiray sukkha: la postura balan-
ceada

Cuando en Yoga realizamos posturas, de-
bemos crear ciertas condiciones para que
la postura corporal que adoptamos se
transforme en un Asana.

Los Yoga Sutras definen el Asana como
punto de encuentro de dos energias o dos
cualidades llamadas sthiray sukkha. Estas
dos cualidades, contrapuestas y comple-
mentarias, son definidas respectivamente
como firmeza y relajacién. Una correspon-
de alosolar,ylaotra, alolunar.

Hay una hermosa imagen en la mitologia
india que ilustra el concepto de sthira y
sukkha. La historia cuenta que Ananta, el
rey serpiente, forma con su cuerpo enros-
cado un confortable asiento para que el
dios Vishnu descanse. Las mil cabezas de
la serpiente se yerguen por sobre el dios
para su proteccion, sosteniendo el mun-
do entero. El cuerpo de la serpiente debe
ser lo suficientemente suave para albergar
a Vishnu (solo relajandonos durante la
postura podremos invocar algo superior
en nosotros) y al mismo tiempo debe pro-
tegerlo con firmeza, sosteniendo todo el
peso de la tierra (sthira, la fuerza necesa-
ria para mantener a raya las situaciones
del mundo que nos empujan momenta-
neamente fuera de lo divino).

Si cuando practicamos posturas estamos
“luchando” contra ellas, entonces no esta-
mos practicando Yoga. Si, por el contrario,
nos relajamos tanto que nuestro cuerpo
y mente pierden la calidad de atencion,
tampoco. La union de la firmeza y la rela-
jacion Unicamente es posible con una ter-
cera fuerza, que es la atencion.

Si, por ejemplo, en una postura, debemos
llevar un brazo hacia arriba, hemos de aten-
der qué nivel de firmeza requiere. Podemos
relajar por completo los musculos antago-
nicos, o sea, aquellos que no precisamos
contraer en esta postura, y al mismo tiem-
po afirmar los que si deben actuar, jun-
tando las cualidades de sthira y sukkha. Si
esto ocurre, la conciencia impregna cada
célula del brazo, la materia sufre una ver-
dadera transformacion.
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Esta actitud de firmeza y relajacion es psi-
quica y emocionalmente también una ac-
titud muy deseable en cualquier actividad
que tengamos en la vida.

A veces, cuando realizamos posturas de
fuerza, contraemos todo el cuerpo en gene-
ral. Cuando interviene la conciencia, relaja-
mos los musculos que no participan en la
firmeza de la postura, como, por ejemplo,
los del rostro y algunos fasciculos muscula-
res de las piernasy de los brazos, y la postu-
ra adquiere gracia, liviandad y conciencia.

Durante estos movimientos de conciencia,
algo se detiene. Es posible percibir la ener-
gia del cuerpo, el silencio interno, y asf sur-
ge la verdadera postura, el Asana.

Este momento de atencion profunda es el
tesoro que buscamos a lo largo de toda la
practica. El cuerpo impregnado de aten-
ciony de presencia, la union de la mentey
el cuerpo. Esta unién crea las condiciones
para la aparicion de estados de concien-
cia mas altos, los que pueden abrirnos las
puertas a un profundo conocimiento de
nosotros mismos. La practica de Asanas
de esta manera es una plegaria del cuer-
po, para que lo superior se manifieste.
Esta intencién de mantener relajadas las
partes del cuerpo que no se utilizan en un
momento dado no solo se puede poneren
practica mientras hacemos Yoga, sino en
las actividades cotidianas, sea limpiando,
cocinando, lavando, etc. La mente suelta
automaticamente sus distracciones y el
momento se ilumina. Es muy provechoso
y a la vez reconfortante tener instantes de
presencia a lo largo del dia.

La practica de Ashtanga Vinyasa es muy
demandante en el aspecto fisico y he ob-
servado, por esta razon, en mi mismo y en
otros practicantes, una tendencia a utilizar
demasiada fuerza desordenadamente du-
rante la practica de posturas, como tam-
bién a apresurarse en los movimientos y
en las respiraciones. Si en un instante nos
descubrimos practicando de este modo,
debemos poner una pausa, detener aun-
que sea un momento la respiracion y la
actividad, recordar estos conceptos de
atencion y presencia, y asi volver a noso-
tros mismos, para que la practica se trans-
forme en verdadero Yoga.
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En resumen, la practica de Ashtanga Vin-
yasa intenta, a través del control respira-
torio (largo, profundidad, sonido) de las
posturas corporales y de otras técnicas
que explicaremos mas adelante (Band-
has, Drishtis), redistribuir y armonizar la
energia del ser humano, fortaleciendo su
centro, para elevar su nivel de funciona-
miento fisico y psiquico. Sin la atencién
en el momento presente, el desarrollo
serd mas lento y se corren riesgos que
pueden desembocar en serios desvios,
convirtiendo la elevada practica del Yoga
en una gimnasia sin conciencia, que qui-
zas Unicamente alimente nuestro ego y
un poco nuestro cuerpo.

La clave es no apurarnos, estar receptivos
y atentos, disfrutar de la presencia durante
la practica e intentar percibir mas y mas
nuestro cuerpo completo, nuestro estado
emocional y mental: desarrollar un ob-
servador interno durante toda la préactica,
como si nos estuviéramos mirando desde
afuera o en un espejo; un observador con
buen humor, un observador imparcial de
nosotros mismos, que constata unay otra
vez nuestro estado fisico, emocional y
mental.

€€ La prisa es un regalo de Satands ??

Las mil y una noches

Este texto es parte del libro Ashtanga Vin-
yasa Yoga, Método y claves para el de-
sarrollo de una practica individual de
Alejandro Chiarella. Editorial Kier, Ar-
gentina.

Publicado con el permiso del autor.
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FIBROMIALGIA'Y

DOLOR

Or Haleluiya y Alex Monasterio entrevistan

a Ellen Lima

{Qué es el dolor?

Desde la perspectiva de Respiravida-Brea-
thworks, consideramos la definicién de
dolor que usa la Asociacion Internacional
para el Estudio del Dolor; que dice:

€€ El dolor es una experiencia sensorial
y emocional desagradable, y es una expe-
riencia en la que puede haber un dario en
los tejidos real o no. Puede ser potencial
también, y es una experiencia totalmente
subjetiva; al mismo estimulo nunca dos
personas experimentardn las mismas sen-
saciones

¢Hay diferentes tipos de dolor?
{Qué es lo que caracteriza a un
dolor?

En la literatura se describe el dolor agudo,
dolor crénico y dolor neuropéatico.

El dolor agudo es este dolor que es parte
de nuestra herencia evolutiva, por ejem-
plo el dolor que sientes si tocas algo muy
caliente, cuando te das un golpe. Esto es
parte de nuestro sistema de alarmayy es im-
portante para nuestra supervivencia. Este
dolor agudo es resultado de una lesion y
esta lesion pone en marcha todo un siste-
ma de curacion del cuerpo como puede ser
una inflamacion. Este proceso suele durar
unas seis semanas, el dolor puede reducir-
se antes de este perfodo y digamos que la
curacion total de los tejidos puede darse
en unos seis meses.

El dolor crénico es el que dura tres meses
0 mas, puede llegar a durar décadas. Pue-
de ser un dolor que persiste después de un
doloragudo o puede ser un dolor que no se
encuentra la causa evidente. Se puede lla-
mar también el Sindrome del dolor crénico.
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Hay también los dolores cronicos que si
estan relacionados con dafios en los teji-
dos, como puede ser una artritis o el dolor
oncolégico.

Después esta el dolor neuropatico. En este
caso el dolor no esta en los tejidos sino en
el sistema nervioso. Esto no quiere decir
que necesariamente haya dafio en los ner-
vios; lo que pasa es que el sistema nervio-
so procesa la experiencia de dolor de una
forma mas amplificada, como si subiéra-
mos el volumen del amplificador. Enton-
ces un estimulo que puede ser pequefio se
procesa y se experimenta como un dolor
muy intenso.

Los sintomas del dolor neuropatico pue-
den incluir sensaciones de descargas eléc-
tricas, una sensacion de agua o de ardor
en la piel. Es mas un fallo eléctrico que
mecanico.

¢{Qué tipo de dolor tienen las per-
sonas que sufren de fibromialgia?

Las personas con fibromialgia sufren
dolor crénico; que es un dolor persisten-
te en el tiempo. Ademas sufren hipersen-
sibilidad al dolor, y normalmente sufren
otros sintomas como puede ser la fatiga,
dificultad para dormir, también dificultad
de concentracion y memoria, lo que se lla-
man lagunas.

Recordemos que es un sindrome, el sindro-
me de la fibromialgia. Normalmente las
personas sufren un abanico de sintomas,
no todas la personas tendran los mismos
sintomas, tampoco con la misma inten-
sidad.
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¢Cual ha sido tu experiencia como
persona que ha pasado y ha tran-
sitado por esta enfermedad, la fi-
bromialgia?

Me diagnosticaron hace trece anos. La
primera sensacion fue como un shock,
me senti muy angustiada, senti miedo,
mucha ansiedad, imaginandome un fu-
turo de limitaciones. Yo bailaba, tuve que
dejar de bailar, deje los estudios que esta-
ba haciendo y entonces empecé a visitar
diferentes médicos.

Me dieron el tratamiento que era farma-
colégico y todavia el tratamiento principal
es a base de antidepresivos y remedios
para controlar el dolor. No me entusias-
moé ese tratamiento y busqué alternati-
vas. Me visité con un médico importante:
le digo, “me pasa esto, no tendra usted un
tratamiento quizas mas suave o una alter-
nativa?”, y me dice, “yo le doy este trata-
miento, si lo quiere lo hace vy si no, no, y
ademas de estas cosas alternativas como
acupuntura, funciona en China, aqui no”.
Sali de ahi muy decidida a buscar acu-
puntura. Entonces este sefor sin saberlo
me abrié la posibilidad de encontrar otras
COsas.

Yo, por suerte, ya llevaba afnos practican-
do la meditacion y también diferentes
técnicas de consciencia corporal, en-
tonces decidi poner manos a la obra y
dedicarme a reencontrar este equili-
brio, a restaurar mi salud, a través de
la meditacién, de técnicas mas suaves
de movimiento, con una alimentacion
equilibrada, y la verdad es que en pocos
anos tuve una mejora espectacular.

Luego vino la segunda fase de este pro-
ceso cuando descubri el libro que se
llama “Vivir bien con el dolor y la enfer-
medad”, de Vidyamala Burch. Entonces
tuve una transformacion en mi vida que
significd descubrir que sf, yo habia tenido
una mejora espectacular de los sintomas
pero no aceptaba mi condicién, luchaba,
lo que hacia yo era hacer todo lo posible
para eliminar lo que me pasaba y lo que
proponfa Vidyamala en su libro era acer-
carse al dolor, a la enfermedad, con ternu-
ra, con compasion, con amor y esto para
mi fue el darme cuenta de que no lo acep-
taba. Yo pensaba que si. Entonces me di

cuenta que no, que luchaba, y empecé el
proceso de acercarme al dolory establecer
otro tipo de relacion.

€€ Cuando recibes el dolor con amor, el su-

frimiento se disuelve

Hay una frase que me inspira muchisimo
que esta en el libro de Vidyamala, que es:
Esto me inspird mucho. Hice el programa
de Respiravida-Breathworks, del manejo
del dolor basado en la atencion plena de
ocho semanas, segui el camino, me certi-
fiqué como profesora del programay aqui
estoy.

¢Podemos considerar que has su-
perado la fibromialgia? Cual es tu
experiencia ahora?

Mi experiencia ahora es que puedo estar
afios sin dolores intensos. Personalmente,
evito usar la palabra curacién, por ejem-
plo, como cada vez me interesa menos
un diagnéstico aislado, porque como se
trata de experiencias que se pueden ver
afectadas por multiples factores, es algo
complejo. Evito la palabra superar porque
no se si puedo volver a tener algtin dolor o
no, lo que si puedo decir es que vivo con
muy poco dolory cuando lo tengo, tengo
muchas herramientas para gestionarlo
y cada vez puedo detectar con mas an-
telacion cuando estoy a punto de tener
alguna crisis y poder hacer algo antes
de que pase.

¢La parte psicoemocional tiene
un rol importante o es una cues-
tion mas fisica en tu experiencia?

El aspecto psicoemocional es protago-
nista en la experiencia del dolor, en to-
dos los tipos de dolor cronico, no solo la
fibromialgia.

Para entender mejor el peso de las emocio-
nes, de las ideas, nos iria bien conocer la
“Teoria de las compuertas”. Es una teoria
desarrollada por dos neurocientificos en
la década del 60; que dice que la experien-
cia del dolorse da a través de la apertura'y
cierre de unas compuertas que estan en el
sistema nervioso, estdn también en la mé-

Yoga Therapy Science®
FisiomSalud.com

21



Fibromialgia

dula espinal, en unos centros de dolor del
cerebro, y estas compuertas pueden abrir-
se que es lo que pasa cuando experimen-
tamos dolor, es lo que sucede cuando hay
un dafio en los tejidos y pueden cerrarse
cuando el dolor se ha reducido y cuando
hay una curacién de la lesion en el cuerpo.

Parece un mecanismo bastante simple y
sencillo, pero no es asi porque los huma-
nos no somos tan sencillos. Este proce-
so de abrir y cerrar las compuertas se ve
afectado por los estados emocionales, la
actividad mental y donde esta la atencion
de la persona. Esto quiere decir que cuan-
do una persona esta esperando el dolor,
las compuertas estan abiertas para que el
cerebro no se pierda nada. En un estado
de ansiedad las compuertas también se
abren y pueden estar abiertas durante
mas tiempo, esto quiere decir, que la ac-
tividad psicoemocional afecta esta aper-
tura y cierre de las compuertas influyen-
do en la sensacidn percibida del dolor.

({Como puede ayudar la medita-
cion para gestionar mejor los di-
ferentes tipos de dolor?

Los investigadores estan buscando una
manera de cerrar las compuertas en las per-
sonas que sufren dolor cronico y se ha visto
que la practica de la meditacion puede ha-
cer exactamente esto. Es una forma de ce-
rrar estas compuertas porque en la medi-
tacion estamos calmando los sistemas,
tanto el mental como el nervioso y tam-
bién el sistema emocional, y esto le daria
oportunidad al organismo de la persona
avolver a un estado de equilibrio.
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¢{Qué dicen los estudios cientifi-
cos sobre la eficacia de la medi-
tacion con la gestion del dolor?

Las investigaciones ya afirman que
la meditacidn es tan eficaz o mas que
los opiaceos contra el dolor. Algunas
investigaciones hechas especificamente
sobre el programa del manejo del dolor
basado en mindfulness de Respiravi-
da-Breathworks, demuestra que hay una
reduccion en el nivel de dolor percibido,
hay una reduccién en el nivel de ansie-
dad, de depresién y un aumento en la
calidad de vida; una mejora de la calidad
de vida de la persona.

Elinvestigador Fadel Zeidan se dedica a
estudiar especificamente la relacion en-
tre la meditacion y el dolor. Tiene unos
veinte estudios publicados y se pueden
encontrar en su pagina web

www.zeidanlab.com

{Cuales son las bases del progra-
ma del manejo del dolor a través
de la atencion plena?

El programa de Respiravida-Brea-
thworks es un programa psicoeducati-
vo, que quiere decir que ofrecemos las
herramientas para que la persona pue-
da autogestionar tanto su enfermedad
o el dolor, en cuanto al estrés emocio-
nal que normalmente viene asociado a
la experiencia de estas circunstancias
dificiles. La intencion es que la persona
pueda cambiar su relacién con su condi-
cion, y el programa tiene unos elementos
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claves para que la persona pueda entre-
narse en este cambio.

Estéd basado en el libro “Td no eres tu do-
lor” de Vidyamala Burch, que ha recibido
un premio en el Reino Unido por su impor-
tancia para la salud.

Las raices de este programa estan en las
enseflanzas budistas. Estd también basa-
do en el programa desarrollado por Jon
Kabat-Zinn de “Reduccion de estrés” y
también en la terapia cognitiva basada en
mindfulnessy de aqui sale el programa que
ha creado Vidyamala que se llama MBPM
(en inglés); Manejo del Dolor Basado en
Mindfulness.

Las enseflanzas budistas que subyacen
este programa de Vidyamala son: el Sa-
llatha Sutta, Satipatthana Sutta y Metta
Bhavana.

ElSallatha Sutta es el Sutta o la ensefian-
za de las dos flechas. Esta ensefianza nos
dice que el doloresinherente a lavida, nos
enfermamos, envejecemos, morimos, en
algin momento todos sufriremos dolor y
esta experiencia es como una primera fle-
cha que nos atraviesa.

Cuando reaccionamos a esta experiencia
con resistencia, con rechazo, cuando no
lo aceptamos entonces anadimos sufri-
miento a esta experiencia que es como

una segunda flecha, de hecho a veces no
paramos en la segunda flecha vy la tercera y
la cuarta como pueden ser la culpa, la ver-
glienza, la rabia y vamos afiadiendo flechas
que es afiadir sufrimiento a esta experiencia.

El programa de Respiravida lo que hace es
nombrar a esta flecha como un sufrimiento
primario y la segunda como un sufrimiento
secundario.

El otro Sutta es el Satipatthana, se refiere
a la conciencia de las sensaciones, la con-
ciencia de tu cuerpo. A partir de la concien-
cia mas refinada de este aspecto sensorial
puede ser mas facil separar los diferentes
niveles de experiencia.

Hay una experiencia sensorial del dolory
una experiencia que es la reaccién emo-
cional, las ideas, creencias que puedas
tener acerca de esta experiencia, incluso
las acciones que tenemos pueden estar
relacionadas con las ideas que tenemos
acerca deldoloryno aldolor propiamen-
te dicho.

Podriamos decir que entramos en un pilo-
to automatico reactivo a esta experiencia,
cuanta mas conciencia podemos tener de
estas sensaciones mas espacio podemos
crear entre lo que yo experimento como
un dolor fisico y mis reacciones, emocio-
nes e ideas.

Y esto va relacionado con el Metta Bhava-
na, que es el cultivo del amor universal. La
compasion es un elemento clave en el
programa de Vidyamala en Respiravida.
La compasion como una actitud de ama-
bilidad, y algo que puede resultar muy
novedoso a las personas es el cultivo de
la amabilidad con uno mismo, como ofre-
certe a timismo la ternura y aceptacion que
de forma natural ofrecerias a un ser querido
y lo que puede resultar transformador es
aprender a relacionarte con tu dolor desde
la amabilidad y la compasion.

Y Patanjali dice que el dolor es inevitable
pero el sufrimiento es opcional, enton-
ces, si podemos aprender a relacionar-
nos con la experiencia dificil y con el
dolor sin afadir sufrimiento a nuestra
experiencia, podemos vivir con mas elec-
cién y recuperar la alegria de vivir.
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De alguna manera es ejercer el
libre albedrio, que tenga opcion
ante el dolor.

Si. El programa de Respiravida tiene seis
pasos vy el Ultimo paso es la eleccion. Se
trata realmente de crear este espacio entre
lo que te sucede y como reaccionas.

Cuando hay eleccion puedes responder
con creatividad, con sabiduria y no es-
tar en la reactividad que es un piloto au-
tomatico como si fueras una victima de
lo que sientes, entonces es como volver
a estar en control.

(Puede ser util la practica de
Fisiom para aquellas personas que
estén aquejadas de fibromialgia o
de dolor crénico?

iDefinitivamente! Una persona que sufre
dolor es una persona que tendera a no
moverse, un cuerpo que no se mueve es
un cuerpo que acabara no pudiendo mo-
verse. Esto es totalmente comprensible,
la persona quiere protegerse y ademas en
una clase de yoga regular no podra acom-
pafar el ritmo de esta clase.

En una clase de Fisiom podemos asegu-
rar a esta persona de que la practica sera
segura y adecuada a su necesidad, a sus
limitaciones y que ademas podra hacer
una evolucién progresiva. Por un lado si
tenemos que respetar el umbral del dolor
de esta persona y por otro poder fortale-
cer, flexibilizar toda su musculatura.

Hay otros aspectos también de Fisiom
que son fundamentales en el caso del
dolor crénico que son los deberes y esto
ayuda a que la persona pueda desarrollar
mas consciencia de como usa su cuerpo
en el dia a dia a través de la consciencia
postural y respiratoria. Esta misma con-
ciencia respiratoria ayudara a esta perso-
na a equilibrar su sistema nervioso y emo-
cional. Y otro elemento de Fisiom es la
reflexion que puede ayudar a esta persona
ahacer cambios es su esquema mental, en
sus creencias y sus ideas.

Es importante tener en cuenta también
que estamos hablando de dos aspectos
que se complementan cuando tenemos
delante una persona con dolor crénico:
por un lado, todo lo que podemos hacer
para reducir su dolor y por otro, como
nos relacionamos con este dolor que no
se puede eliminar.

Se puede complementar la practica de
meditacién mindfulness con un programa
individualizado en que la persona pueda
recuperar su fuerza muscular, flexibilidad y
consciencia respiratoria. En mi experiencia
profesional suelo combinar las clases indi-
viduales de Fisiom con los cursos de ocho
semanas de Mindfulness. Asi abordamos
los diferentes componentes del dolor y
acompafiamos a la persona de forma inte-
gral y holistica.

Puedes encontrar esta entrevista en nuestro canal de YouTube:
FisiomSalud - Portal of Health
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ALIMENTACION
PARA MEDITAR

Las personas que se estan iniciando en
la meditacion o incluso aquellas mas
avanzadas saben que para alcanzar la me-
ditaciény “no solo un estado de relajacion’,
son necesarios algunos preparativos como
buscar un lugar comodo, agradable, que
brinde armonfa, velitas, inciensos, algun
cojin e incluso musica, entre otras cosas;
nos ayudan a relajarnos, concentrarnos en
lo que vamos a hacery asi comenzamos el
viaje hacia la meditacion. La respiracion es
el primer paso, aquietar la mente y asi nos
vamos desprendiendo de la materia; hasta
aqui todo bien. Pero alguna vez te pregun-
taste ¢qué hay sobre la alimentacion para
meditar?

Muchas veces olvidamos la importancia
que tiene la alimentacién en nuestro cuer-
po, pensamientos, emociones, humor y cla-

ramente sobre nuestra salud. Y también lo
solemos hacer a la hora de meditar. Esto no
significa que la meditacién depende exclusi-
vamente de la alimentacion pero si es parte
de uno de los preparativos que mencioné
anteriormente, o al menos deberia de serlo.

Cuando comprendo que mi cuerpo es
mi templo, mi lugar sagrado, de refugio
interior y exterior; para realizar mis ac-
tividades, para crear, SER justamente
un ser humano, y alcanzar mis misiones y
propositos de vida, que sin él no serfa po-
sible. Entonces comprendo la importancia
de nutrir ese interior a través del exterior,
mediante los alimentos que ingiero, los
cuales me aportaran vitaminas, minerales,
proteinas, grasas, etc., que al descompo-
nerse se transformaran en nutrientes vy és-
tos a su vez en energia o ATP (Adenosina
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Trifosfato), la cual estard disponible para
cada céluladetu cuerpoy éste podra usarla
para el buen funcionamiento de todos sus
sistemas y érganos, por ende te mantendra
saludable. Pero para que todo eso se de-
sarrolle correctamente, necesitas entender
que “tu cuerpo es tu lugar sagrado” y que
todo lo que ingieres en forma de alimento,
cosmética, perfume o inhalas puede bene-
ficiarte o justamente todo lo contrario. Por
ello, una manera de honrar ese templo sa-
grado, tu cuerpo, es dandole alimentos na-
turales sin quimicos o ultraprocesados, de
proximidad, temporada y preferiblemente
ecologicos. Tomar contacto con ellos, reco-
nocerlos como un regalo del universo para
mantenerte lleno de vitalidad y salud.

positivas y alegres nos contagian y también
si son lo contrario nos hacen dafo, o entra-
mos en una sala o lugary sentimos energia
estancada o negativa y queremos salir co-
rriendo. Entonces ;jpor qué a los alimentos
que también tienen vida, no les sucederia
lo mismo? iClaro que les sucede lo mismo
y nosotros nos llevamos, literalmente, esa
energia a lo méas profundo de nuestro tem-
plo: nuestras células!

Para vivir en salud, armonia y bienestar
alimentarnos con lo que la madre natura-
leza nos brinda, es una gran oportunidad
para honrarnos, y honrar a todas las for-
mas de vida.

Ya nos lo dijo el Dr. Bruce Lipton,

€C ks posible sanar conectdndote con tus células, cam-
biando el ambiente que las rodea, la frecuencia y los esti-
mulos; y los alimentos juegan un papel energético funda-
mental si lo acompanas con la meditacion y viceversa

v
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Los alimentostambién tienen un “cuerpo
sutil”, por asillamarlo, estdn rodeados de
energia como todos los seres vivos, o sea
poseen una frecuencia vibratoria (senci-
llamente medible con una antena de Le-
cher), dependiendo del tipo de cultivo, (con
0 sin agroquimicos), la zona geogréfica, el
momento de su cosecha (muchas frutas o
verduras aunque sean ecologicas son reti-
radas de la planta cuando auin estan verdes
y completan su madurez en una camara
frigorifica en vez de en la propia planta, en
donde absorben hasta la tltima bocanada
de sus nutrientes), y la persona que las pro-
dujo, tendrén una vibracion u otra. Parece
muy esotérico pero bien sabemos que las
energias de otros nos afectan ya sean éstas
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La meditacion puede llevarte a lugares ma-
ravillosos, pero también puede ayudarte a
sanary a vivir una vida saludable llena de
paz y amor. Depende de ti hacer ese cami-
no en armonfa contigo mismo y una parte
bien importante es ayudar a esos procesos
celularesy energéticos mediante la alimen-
tacion.

Si vas a meditar preparate para
ello con los siguientes alimentos:

- El dia anterior, el mismo dia y al dia
siguiente de la meditacion, prueba a co-
mer “alimentos vivos”: frutas, verduras,
germinados, cereales, legumbres y semi-
llas.

- Enesos dias prioriza las preparaciones
crudas como ensaladas de hojas verdes,
col rizada, frutas, crudités, fermentados
como el chucrut, etc.

- Las sopas o los potajes son de gran
ayuda sobre todo si te cuesta o no pue-
des comer tantas verduras crudas o si el
clima es frio.
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- Prepara tu propia comida: corta, re-
mueve, amasa, usa las manos para con-
dimentar, transmitele tu energia. Coci-
na con musica o canta.

- Utiliza métodos de coccién cortos como
el vapor o el salteado para cocinar leve-
mente tus alimentos.

- Preparate tus propios panes con ha-
rina integral, en lo posible de espelta o
kamut, granos que auin no han sido mo-
dificados genéticamente. O mejor aln,
sin gluten.

- Mantente hidratado, con agua de alta
vibracion o alcalina (en unajarra colo-
cas el agua filtrada o mineral y le agre-
gas unvasito tipo shot de agua de maro
Vs de cucharadita de sal de mar integral
y unas hojas de cilantro fresco), infusio-
nesy té de kombucha.

- Evita beber alcohol, café, té¢ o mate y
bebidas energizantes ya que son excitan-
tes.

- Sustituye los lacteos y yogures por be-
bidas o leches vegetales.

- Preparate varias botellitas de batidos,
smoothies o zumos, (llenos hasta el bor-
desepueden guardaren la parte masfria
dela nevera). Estos son de gran ayuda ya
que ademas de mantenerte hidratado,
dan sensacion de saciedad y se metabo-
lizan rapido, por lo cual el organismo no
usa demasiada energia para digerirlos.

- Evita comer carnes, embutidos, azi-
car blanco, lacteos pasteurizados, tor-
tas y helados industriales.

Las carnes y sus derivados son energias es-
tancadas que bajan tu vibracion, también
son dificiles de digerir y el organismo em-
plea mucha de la energia que produce para
ello. No significa que no puedes comerla,
sino que los evites al menos los dias que
deseas elevar tu estado meditativo o inclu-
so conseguir llegar a la meditacion.

La meditacion acompafiada de una ali-
mentacion con comida de verdad, con in-
gredientes saludables y vivos marca una
gran diferencia. Compruébalo tu mismo.

El potencial que tienen los alimentos natu-
rales para darnos todo lo que nuestro cuer-
po necesita es extremadamente perfecto.

iHaz uso de esos potenciales y beneficiate
deellos!
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¢, EN que te especializaras con cada
Certificacion Fisiom?

Cadenas Musculares y Emociones
Fisiom
- Sabras identificar las cadenas con actividad
excesiva en tiy en tus alumnos

- Seras un experto en adaptar la practica a
cada Cadena Muscular y sus respectivas
Desalineaciones Biomecanicas

- Sabras aplicar ejercicios emocionales y fisicos
para equilibrar las Cadenas Musculares

- Podras hacer un trabajo especifico y orientado
a las necesidades particulares de tus alumnos.

Y mucho madsl!!!

Lesiones y Patologias Fisiom

Conoceras con profundidad la mecanica y abordaje de:

- Degeneracién Discal

- Protrusién

- Hernia discal

- Rectificacion cervical, lumbar y toracica
- Artrosis de columna, rodilla y cadera

- Cidtica

- Hipercifosis toracica

- Hipercifosis cervical

- Rotura meniscal

- Condramalacia rotuliana
- Sd. Subacromial

- Epicondilitis

- Editrocleitis

Y muchas mas lesiones y
patologias!!
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Certificaciones
-isiom
_ Ejercicio Terapéutico UNIDO
a la Fisioterapia y la Osteopatia

Fisiom
Tu Nombre completo

La pedagogia de Fisiom:
Didactica, con rigor cientifico'y entretenida

La tnica Certificacion mundial i, j Equipo académico y multidisciplinario
que une la prdctica fisica con la _,J“f | H‘\\ = : dedicado a darte las herramientas para
Fisioterapia y Osteopatia g" : ’_ \ que ganes la fidelidad de tus alumnos
{ 4 j
&
Acceso ilimitado a la N Conocimiento basado en
comunidad activa y creciente [ 7 \ ewdenc:a cientifica - CIENTOS
en 24 paises 4.1 estudios cientificos
oy s
Desde la tradicién Yoguica  /~ ® \\ “\"‘\. Cientos de imdgenes y fotos
con gjercicios propios para ) ! < r ' propias para ilustrar cada
mejorar la calidad de los J ‘;\ - / concepto y detalle
tejidos Nl - N A
/,"f \\‘\. / . Videoconferencia en directo para
Material diddctico Online | \ ® |w resolver tus dudas y estudiar casos
de alta calidad de acceso f\ @ f] T ‘ clinicos
indefinido = /
\ ’’’’’’ o f_f""‘-—‘“_“‘-m \M"“
r’/ \'\
Te guiamos con el Método PASO A PASO ’ ’ ' f | Dosieres y manuales ilustrativos con
y casos clinicos para que sepas abordar k_ K | anatomia, fisiologia, patologia y practica
docenas de patologia, lesiones y alteraciones "‘ ."x,‘ . _///

biomecdanicas

iTodas las Certificaciones de Fisiom ofrecen
una garantia del 100% de satisfaccion!

Tienes 3 dias para comprobar su altisima calidad, si no te gusta, se te ,
devuelve el dinero, si te gusta tienes acceso indefinido a todas las clases 100%
de Anatomia - Fisiologia - Patologia - PRATICA - Metodo PASO A PASO. nm“m\
uol dinero




/Quieres material diddctico gratuito?

SUSCRIBETE GRATIS
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Mas contenidos didacticos gratuitos en:

Il @FisiomSalud
@ @FisiomSalud
@ @FisiomSalud - Portal of Health

LOGOS

Boletin Didactico de Fisiom

Exclusivo para los suscriptores
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