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Introduccion

Durante los mas de seis mil afios que conocemassamia, el yoga se ha convertido
en una filosofia que abarca a todos y cada unosdaspectos de la vida, el fisico,
afectivo, mental y espiritual. Las principales sléitbsoéficas del yoga fueron
desarrolladas y puestas por escrito hace mas @e afibs, por el sabio Patanjali en los
aforismos conocidos como los Yoga-sutras. A Occaledlo llegé hace unos 125 afios
por medio de algunos soldados britanicos que haaiudo en la India. En el siglo XX
durante la décadas de los 60 y 70, numerosos rsestmenzaron a llegar a Occidente
para ensefiar diferentes tipos de yoga y meditaEidta actualidad se practica el yoga
por todo el mundo.

Yoga significa union, uncir, asociar. La unién dkha individual con el Espiritu
Universal es yoga. Esta nocion es, sin embargo siad@abstracta para ser entendida
facilmente, asi que para nuestro nivel de compbarsielo decir que yoga es la union
del cuerpo con la mente y de la mente con el alma.

El yoga comprende una serie de técnicas: ejerfigiam, ejercicios respiratorios,
interiorizacion, concentracion, meditacion y retépa para alcanzar un equilibrio
fisico, mental y espiritual.

Aunque el yoga tiene sus raices en la tradiciodhino es una religion, ni un camino
esotérico o mistico. Es un modo de vida que lla@ahla autorrealizacion por el propio
esfuerzo.

El yoga no es competicién, cada uno realiza lasidas y ejercicios seguin su
capacidad. No hay violencia, busca la conquista gaz interior y entre todos los
seres. No es exhibicionismo ni contorsionismo. ledantlel yoga es el progreso del
individuo y por lo tanto de la humanidad.

La directriz mas importante del yoga para logra practica con éxito es cultivar una
actitud mental apropiada. Esta conciencia se abtien paciencia, con la practica
persistente y sin separar el yoga de la espiritadliLa practica del yoga hay que
realizarla con una actitud de humildad y toleraifsia olvidar la autoestima) si alguien
viene a clase creyendo que sabe mas que nadies@ntias que el profesor), su practica
no alcanzara las metas reales del yoga y finalnsamgevictima de su propia

frustracion.

Las Asanas y el Pranayama

Durante la ejecucion de las asanas o posturasa#ez® un dialogo entre el cuerpo y la
mente que nos da la oportunidad de explorar nuesdfialad fisica y espiritual. La



practica del yoga nos pone en intimo contacto tonexpo. Las asanas son el
aspecto del yoga que mas se ha difundido en Od¢eidénando practicamos las asanas,
por primera vez, podemos realmente escuchar arawestrpo y percibir los mensajes
gue nos envia. Hay que descartar la concepcioneardle la postura como un esfuerzo
para domesticar el cuerpo. No se trata de don@rezpo, sino de comprenderlo,
cuidarlo y desarrollarlo. Ayudar al cuerpo con cpdstura a satisfacer sus necesidades
legitimas de respirar, estirarse, comprimirse, Bdjgae, movilizarse, inmovilizarse,
flexibilizarse, fortalecerse, relajarse, tonifiarafirmarse y expresarse.

Cada asana tiene un efecto global y repercutéyessiente en todos los
sistemas del organismo fisico, la estructura etieegeel estado emocional, en la mente
y en el espiritu.

Prana significa energia o aire vital, pranayargaifica prolongar y controlar el
aire vital. Muchas son las personas que respi@rriectamente sin darse cuenta de que
la calidad de la respiracion depende de la calildald vida o que, una pobre respiracion
genera una pobre vida. Si reflexionamos que podestaes 3 dias sin beber, 30 0 40
dias sin comer, 3 dias sin dormir pero ni dos nomstn respirar, comprenderemos la
importancia vital que la respiracién cumple enrecpso de la vida.

Muchos de los problemas de ansiedad y estrés swadi@s de una mala

respiracion, con el pranayama aprendemos a respasry mejor, de forma exclusiva
por las fosas nasales. Existes respiraciones médgjay que nos sacan del letargo.

Algunos de los multiples beneficios que se puededaairir con una practica
continuada de yoga:

Corregir: las deficiencias de la columna vertebral.
Fortalecer: los musculos y dotarlos de elasticidad.
Lubricar: las articulaciones, rejuveneciéndolas.
Mejorar : la circulacion sanguinea.

Revitalizar: las células.

Estimular: el sistema inmunolégico y linfatico.
Regular: la actividad hormonal.

Regenerar glandulas y 6rganos.

Calmar: el sistema nervioso.

Combatir: el estrés, la angustia y la ansiedad.

Aportarte : valor, dignidad humana, y confianza para afrooter entereza las
dificultades cotidianas.



Agilizar: el pensamiento, convirtiéndote en un ser mas despierto, practico y
menos apegado.

Llenarte: de la energia precisa para que hagas realidadi#i®ms mas inmediatos.
Proporcionarte: lucidez para comprenderte mejor y ser mas feldadlia.
Desarrollar: una vida mas espiritual independientemente de d@ue practiques.
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