LA RELAJACION EN EL YOGA

La Necesidad de Practicar la Relajacion

El hombre moderno, en su afan de progreso y ursamiébs comoda y
holgada, suele mantener un habito de vida agobyaes&resante, con las
nefastas consecuencias que ello conlleva. De |lamaadi la noche, y como
resultado de sus multiples ocupaciones y respdidsdes sociales y
familiares, vive sumido en una constante tensidmioga que le impide
disponer del tiempo necesario para si mismo.

Asi, surgen las llamadas “enfermedades de lazaeilbn”, como las
denomina la medicina actual. La propia Organizati@mdial de la Salud
afirma que mas del 80% de las enfermedades o dateactuales son por
causas psicosomaticas (producidas por la mente sbbuerpo o al
contrario).

Como consecuencia de lo anterior, surgen trassamgy extendidos
como la ansiedad, la angustia, el insomnio, laatdn, la agresividad, el
nerviosismo etc. Al no cambiar el modo de vida déseado que la
sociedad impone, todos estos problemas se agreMaigndose crénicos y
llevando a muchas personas al limite de sus fuecalminando por
enfermar y llevar una vida desequilibrada fisicantal y espiritualmente.

Para paliar todo esto, el yoga dispone de unécamuy eficaz que
contribuye a prevenir o eliminar todos estos trast®. La ciencia de la
relajacion es una técnica sencilla, natural y fdeipracticar a cualquier
hora y no requiere mas de 15 minutos diarios.

La causa de la sobrecarga de tension se debevadandesordenada
y antinatural, generadora de constante estrésegdgibrio emocional.
Poco pueden hacer los medicamentos ortodoxos |paiaae la raiz del
problema. No sucede asi con la relajacion. Sutosfeo soélo relajan los
musculos sino, de forma especial, aportan un pdof@stado de relajacion
mental, aumento de la energia vital, una actitudtahg positiva y un
estado de general optimismo, y armonia mental-emati

La relajacién como una técnica del yoga es un onealiural para
eliminar la tension del diario vivir, acompafia denticas de visualizacion y
sugestion nos ayuda a llegar a la raiz de nuestsampalidad y conducta.

¢, Qué es la relajacion?

Podemos definirla como un medio natural para cansegmonia
fisica, mental y espiritual, y conseguir que nwestrerpo y mente puedan
generar su descanso natural y profundo. Ha siglecegmente a través del
yoga como se empez0 a conocer en occidente lagilaj No
confundamos dormir con relajarse, mientras dormipgsdemos el control



sobre el cuerpo y mente, y durante la relajacidmosoconscientes en todo
momento.

Los antiguos sabios de la India milenaria poséiaoe mas de 5.000
afos, un conocimiento amplio y profundo de la mgrde las técnicas del
auto-conocimiento, siendo la psicologia mas antjgoampleta la del
yoga.

Los animales, al sentirse tensos durante el elidizan estiramientos
con los que eliminar de forma instintiva esa temsikrecisamente de la
observaciéon del mundo animal por los antiguos y®@daila India,
surgieron posturas con esa finalidad: la del gatrj{asana), el perro
(adho-mukha svanasana), la cobra (bhujangasana) atsbién podemos
observar la innata capacidad de los bebes y las méra la relajacion
natural. Por el contrario el adulto mas bien duetenso y contraido,
ademas de mantener la mala costumbre de llevdaseaana los problemas
cotidianos, impidiendo al cerebro provocar el mesran natural del suefio.

En la actualidad, serios profesionales de la neglidan al yoga y la
técnica de relajacion el verdadero valor terapéugice éstas tienen,
aprendiéndolas personalmente o recomendandolaspasientes. No
olvidemos que una buena relajacion de 15 minutos/alg a dormir 4
horas.

La relajacion como técnica ancestral del yoga, @adete ser fuente de
energia, es una completa técnica neuro-muscuiagrpental y antiestrés,
capaz de prevenir y combatir maltiples trastorredegddgicos y
psicosomaticos. Todo ello la convierte en una maabtegral necesaria en
la vida diaria del ser humano. La préactica de lgaeion mediante la
postura yoguica de savasana (postura del cadasterngia los beneficios
del ejercicio, especialmente a nivel circulatoelogdescanso del corazén, el
equilibrio de la presion sanguinea o el aumenta daculacion cerebral.
Su practica y ensefianza deberia de comenzar ya ldeisdancia.

Para terminar no hay clase de yoga completa sinalajacion final,
y una relajacion sin sesidn previa de asanas yagama no obtendra los
beneficios mencionados. Un sincero deseo de megjaraa auto-disciplina
son los primeros pasos para conseguir una bueajaaiéi.

Algunos de los multiples beneficios de la relajaamn



Beneficios fisioldgicosPreviene y mejora todo tipo de problemas
cardiovasculares, hipertensiéon y taquicardias. Aiga rejuvenece y
regenera todos los érganos y sistemas, revitalotéadPreviene o
descarga la tensién neuronal y relaja el cerels@biiza la respiracion,
consiguiendo equilibrio nervioso, mental y emoclppaquilibrando el
ritmo cardiaco. De gran ayuda contra la fiboromelgicomo complemento
en las terapias contra el cancer.

Beneficios mentales-emocionale#&porta serenidad, sosiego, quietud
mental y paz interior. Mejora y previene los promdes de caracter, como el
mal humor, agresividad, irritabilidad. Contribuyp@enciar la autoestima.
Aporta serenidad natural, ayuda a tranquilizargeryas cosas desde una
perspectiva mas positiva, ante las adversidadésvdéa. Combate los
estados negativos de animo, como la apatia, mal@sgana, tristeza,
depresion, etc.

Beneficios espiritualesAyuda a ver el lado bueno de uno mismo y a darle
el verdadero sentido trascendente a la vida. Deapes sentimientos,
deseos y pensamientos hacia uno mismo, la Natargleacia todos los
seres vivos. Facilita y permite el estado de yogaion entre el alma
individual y el Alma Suprema.



