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INTRODUCCION

La vida moderna y sus exigencias nos hacen olvidar con frecuencia que el cuerpo es el templo
de nuestro espiritu hasta que se presentan determinadas situaciones y empezamos a
escucharlo, a veces a través de un dolor o un malestar difuso, a veces por algiin estado de
bienestar o energia inusual.

En el caso de un embarazo incipiente, los senos se sensibilizan y te invade una vaga sensacion
de que algo distinto le esta pasando a tu cuerpo. Son las primeras senales de que en tu
interior estd anidando un nuevo ser.

Intuitivamente, las mujeres conocen que estan embarazadas desde el momento en que el
espermatozoide penetra en el 6vulo, en el lugar de la gestacion, es decir, en el tercio superior
de las trompas de Falopio (conducto que relaciona los ovarios con la matriz). Esta es la zona
de tu organismo con mas aporte sanguineo, a través de la irrigacion vascular, y con més
receptores sensibles de su cuerpo, por ello se habla de un conocimiento intuitivo. Intuicion es
experiencia sensible, es 1o que sabemos sin saber que lo sabemos.

Este “conocimiento” del embarazo se produce durante las primeras semanas, tu cuerpo envia
mensajes, previos a la falta menstrual y se agregan también otros sintomas que confirman el
hecho. Tendras mucho sueno, nduseas a todo o a algo, vimitos, congestion mamaria y todo
hace sentirte rara.

En el primer trimestre, el crecimiento es en las intimidades de los tejidos de la madre. El
desarrollo del embrion ocurre dentro de la pared del ttero y todo el ser femenino esta
fascinado con esa vida que se esta gestando en su cuerpo y provoca cambios biol6gicos
trascendentes. Todo en la mujer esta atento a esto: su cuerpo, sus sentidos, sus afectos. iEs
que irrumpe la vida en la vida!

Encontrarte en la mejor forma fisica te ayudara a conservar la salud durante el embarazo y
aumentara la posibilidad de un parto natural y activo, seguido de una rapida recuperacion.

En muchas sociedades primitivas, las mujeres viven en armonia con la naturaleza y utilizan
su cuerpo de maneras que estimulan la flexibilidad, la resistencia y la buena salud. Y con ello
se preparan en forma natural para el parto y la maternidad. Muchas de nosotras, en cambio,
necesitamos aprender como usar nuestro cuerpo de modo natural y la clave para ello
podemos encontrarla en la realizacién de los ejercicios apropiados.

Durante los nueve meses de embarazo, tu cuerpo va cambiando continuamente. Las
secreciones hormonales relajan y reblandecen los ligamentos que sujetan las articulaciones,
de modo que tu esqueleto se hace mas flexible y capaz de dilatarse, cosa que precisara en el
momento del parto. Hay también un aumento general de los fluidos corporales y ello tendra
como consecuencia que tu corazon debera trabajar mucho mas para permitir que el mayor
volumen de sangre se vea bombeado por todo el cuerpo, y para que no le falte el suministro a
la placenta ni tampoco a tus 6rganos vitales. También tus rifiones tendran una sobrecarga de
trabajo, puesto que deben filtrar y excretar productos de desecho no sélo tuyos, sino también
de tu hijo. Ademas, tu digestion se harad mas lenta a causa del reblandecimiento hormonal de
los musculos del conducto digestivo.

Es un momento ideal para empezar a practicar el yoga, un sistema filos6fico hindu originado



en la India, en el siglo II a. C., que empez0 a conocerse en el mundo occidental en el siglo
XVIII como filosofia existencial o como simple técnica de relajacion y concentracion.

El yoga (del sanscrito union) busca la liberacion espiritual a través de la liberacion del yo, de
ataduras materiales, establecidas por ignorancia o ilusién. Cuando la liberacion se produce, el
yo vuelve a encontrarse en su estado de pureza y de conciencia inicial.

Este proceso de liberacion se divide en ocho fases distintas. Las dos primeras son etapas de
preparacion ética. En la primera de ellas, el yama (la fase de restriccion), se pide al sujeto que
prescinda de la avaricia, de la mentira, de la ira y del deseo. En la segunda o niyama (fase de
la observancia), el sujeto debe conseguir habitos de limpieza corporal y una vida austera, y
tiene que dedicarse al estudio y la oracion. Las dos fases siguientes son etapas de preparacion
fisica. En la tercera, o asana (posturas), el sujeto debe llevar a cabo una serie de ejercicios
que lo capacitan para poder mantener una misma postura durante un periodo muy largo,
evitando a la vez cualquier distraccion fisica. En la cuarta fase, pranayama (control de la
respiracion), el sujeto realiza una serie de ejercicios —sobre todo de caracter
respiratorioorientados al control de los ritmos corporales y a la relajacion.

En la quinta etapa, pratyahara (o abstraccién) se intenta conseguir un control sensorial que
impida que los objetos del mundo distraigan la concentracion mental. Estas cinco primeras
fases constituyen las llamadas fases externas del yoga. Las tres tltimas son las fases internas.

En la sexta fase, dharana (o atencién), el sujeto debe concentrarse en un objeto externo
durante un largo periodo, meditando sobre él. Puede tratarse de un objeto fisico del entorno,
de una parte del propio cuerpo, o de una entidad divina. En la séptima fase, dhyana (o
meditacion concentrada), el sujeto se dedica a la contemplacién continuada de un objeto,
olvidando el propio yo. En la octava y ultima fase, samadhi (o recuperacion), el sujeto y el
objeto de meditacion deben percibirse como una sola entidad. Cuando se haya alcanzado esta
ultima fase se habran cumplido todos los prerrequisitos para que el individuo pueda liberarse
del ciclo de reencarnaciones.

Las fases aqui enunciadas tienen cierta similitud con el desarrollo de esta obra. Observa el
tipo de practicas que se van presentando a través de los capitulos y encontraras una primera
parte dedicada a parar y predisponer tu &nimo y tu entorno; luego a un tomar conciencia de tu
cuerpo y la nueva vida que anida en ti; para pasar luego a las asanas o posturas; luego el
pranayama o respiracion; la relajacion; y por ultimo, la meditacion.

El aumento de la flexibilidad que sobreviene en el transcurso del embarazo implica que tu
cuerpo respondera con mas rapidez al yoga y al ejercicio que en cualquier otro momento,
proporcionandote una oportunidad tinica de aumentar tu flexibilidad. La practica del
programa del yoga basico que aqui recomendamos, mejorara todas tus funciones corporales
vitales, incluida la circulacion de los fluidos, la eliminacién de residuos y la respiracién, y
ademas hara que aumente tu nivel general de salud y de energia.

Realizar de manera regular estos ejercicios te ayudara también a evitar el estrés, a descargarte
de la tensién cronica y a proteger la espina dorsal, de modo que el cuerpo se pueda acomodar
con facilidad a los cambios del embarazo. A medida que vayas descubriendo un mayor grado
de flexibilidad y libertad de movimientos, cada vez te encontraras mas comoda en las
posiciones y durante los movimientos propios del parto, e iras adquiriendo al mismo tiempo
confianza en tu capacidad para hacer frente a las contracciones. Cuando llegue el momento de



dar a luz, sabras instintivamente como emplear el cuerpo, dejando que fluya con las
contracciones del utero, a medida que te dejes ir.

La sesion diaria de ejercicios te calmara y te centrara, hara que crezca la conciencia que tienes
del nifio, y te dara tranquilidad y paz interior, puesto que te sentiras a gusto contigo misma y
con tu energia vital, con tu energia creativa.



- CAPITULO 1 -
AQUI Y AHORA CON TU HIJO

Iniciar la practica del yoga

Estas esperando a tu hijo pero él ya esta en ti. Empiezas a transitar un periodo muy particular
de tu vida, tal vez éste sea tu primer embarazo o tal vez no. Sea lo que fuere, estas distinta, y a
poco de confirmar tu embarazo sabes que es un momento tnico. También es cierto que para
cada mujer cobra significados propios, y arranca resonancias inesperadas del fondo de cada
historia de vida.

El embarazo es un momento de crisis para todo tu ser, y como tal, abre nuevas oportunidades
para sentir, para aprender. Surge una nueva sensibilidad que te hace receptiva a trabajar con
tu cuerpo y por lo tanto a recibir los beneficios de la practica del yoga, tanto para ti como para
tu nifio que esta por nacer. Estis consagrada a la creacion de una nueva vida, no sé6lo con tu
cuerpo, sino también con tus emociones, tu mente y tu espiritu. El yoga te ayudara a tener el
mejor de los embarazos y de los partos posibles, y desde el comienzo mismo, proporcionara al
nifio un medio positivo para su crecimiento.

En las mamas que acuden a sus primeras sesiones se advierte rapidamente que estan
naturalmente centradas, perciben su eje interno, y estan a la escucha de su cuerpo. Estan en
estado de plenitud y entregadas a la corriente de la existencia, acomodadas en el cuenco de
una barca sobre un rio que las conducira al encuentro con ese ser, hasta hoy oculto en su
interior. A su vez, y con mayor intensidad las primerizas, no saben todavia muy bien lo que
les va a ocurrir, pero cuentan con una certeza profunda: va a nacer un ser hermoso.

El amor y la aceptacion al propio hijo trae la posibilidad de amarse y aceptarse a si misma, y
cuando amamos a alguien o a algo, empezamos a comprender, queremos comprender, y asi
nos surge esa actitud de escucha. Una predisposicion natural y esencial de madre que la
practica del yoga nos ayuda a desarrollar.

Por momentos te encontraras con una mujer distinta, desconocida, a la que deberas conocer
para responder adecuadamente a las nuevas situaciones que se presenten. Una sensibilidad
diferente para ver tu entorno, una manera de moverte en el espacio que requiere de otros
tiempos y ciertos recaudos. Subir o bajar una escalera requerira mas atencién, empujar o
mover algo pesado se tendra que descartar. También sera conveniente que evites las
aglomeraciones, los lugares demasiado ruidosos.

Lecturas y consulta al especialista

La practica del yoga te permitira desarrollar esa nueva sensibilidad, esa conciencia de ti
misma y de tu energia vital. En este camino se inscribe la lectura de obras especializadas en la
gestacion y el nacimiento, la consulta con tu médico y tu partera para aclarar dudas e
inquietudes acerca de los procesos fisiologicos que se estan produciendo en tu organismo y
de como abordar el parto.



Es importante, por supuesto, tener la orientacion de un médico especialista que acompaiie los
procesos de gestacion, parto y posparto, como asi también de un técnico en Yoga Terapéutico
especializado en embarazadas, que pueda disipar cualquier duda que surja durante la practica
de los ejercicios, y también otros aspectos como la alimentacion adecuada, actividad y reposo,
y como hacer frente a la vida cotidiana y profesional de la mujer durante el periodo de
gestacion.

Aquellas mamas que antes de quedar embarazadas practicaban 15 yoga s6lo tendran que ir
dejando las posturas que se van haciendo dificiles de realizar y adoptar las que se describen
en este libro. Muchas de ellas estdn modificadas segtin las necesidades que presenta el nuevo
estado.

En la practica de las posturas fis siempre hablando de un embarazo n mal, no existen
contraindicaciones importantes, pero debemos evitar las posturas boca abajo que ejerzan
gran presion sobre el abdomen. Por supuesto que de existir una amenaza de aborto u otra
patologia, directamente estas asanas seran sustituidas.

La utilizacion de este libro

Para facilitar su uso, el desarrollo de esta obra adopta la estructura de una sesion de yoga, es
decir que en ella nos proponemos partir de un primer escalén: la toma de conciencia de tu
cuerpo y tu respiracion, para luego pasar a trabajar las distintas posturas o asanas, los
esfinteres, la respiracion y la relajacidon. El ritmo de una sesion se desarrollara siempre mas o
menos igual. En el Capitulo 7 encontraras un esquema basico de una sesion. El tiempo de
duracion de la sesidén lo marcara cada persona segiin su propio ritmo.

Aqui encontraras una guia completa para tu practica diaria de yoga pero, si cuentas con
alguien a tu lado que pueda acompanarte, sera mucho mas rica la experiencia. Tengas o no
tengas compaiiia, puede resultar muy util registrar en un grabador una sesién completa, con
las posturas seleccionadas y su descripcion, ademas de los temas de relajacion, después de
una lectura completa del libro.

Buscar compaiiia

Puede ser que tu compafiero tenga interés en participar de tus practicas y preparacion para el
parto. Cada dia mas hombres comparten este entrenamiento. Al principio él puede leerte las
descripciones de las distintas posturas y los pasajes destinados a la relajacion. Es muy posible
que poco a poco se vaya interesando en las distintas practicas y, ambos realicen



cotidianamente una sesion de yoga. Este espacio compartido, ademaés de permitirles conocer
la felicidad de respirar y meditar juntos como parte de la misma relacién amorosa, ayudara a
que sean un equipo s6lido y armonioso para transitar el parto y la futura crianza del bebé.

Si, transitar ambos el parto. Porque él te ayudara a recordar ciertas posturas y el tipo de
respiracion, te apoyaras en su voz, en sus 0jos, en el ritmo de su respiracion, para encontrar la
manera mas apropiada de responder a las exigencias del momento.

Las sesiones para futuras mamas dirigidas por un maestro ofrecen la posibilidad de
intercambio, disminuyendo la sensacion de aislamiento experimentada por algunas mujeres
en esta etapa. Todos los pequefios problemas, todas las preguntas son expresadas en
presencia de alguien que tiene las mismas preocupaciones. La mujer embarazada necesita
sentirse rodeada de afecto, apoyada y acogida.

Las sesiones de yoga para embarazadas crea un espiritu de unién, de apoyo y fortalecimiento
que, sin duda alguna, colabora y embellece este tiempo de espera.

Hacer el lugar y el tiempo

Una vez que termines de leer este libro, comienza a practicar lo antes posible. Pon el tiempo
de tu lado y dedicalo para la conciencia, el abandono, la distension, el control respiratorio y el
conocimiento de tus propios mecanismos fisicos y psiquicos. Asi como si templaras una
guitarra comienza a afinar tu comprension y tu sensibilidad para transitar el embarazo en
forma armoniosa y saludable en vistas de un nacimiento feliz, en el que puedas ser verdadera
protagonista de este gran momento de la existencia.

Pon tu mejor predisposicion para practicar cada dia en forma regular un poco de yoga.
Tendras dias mejores o peores y siempre habra una posicién, un tipo de respiraciéon, un
momento de la relajacion que te servira para sentirte mas equilibrada y renovada. Haz de tu
sesion de yoga un momento distinto y preciado del dia.

La practica

Todas las posturas que estan descriptas en este libro estan concebidas para lograr un estado
de expansion y bienestar. Hasta las mas simples pueden parecerte dificiles al principio, como
las de permanecer tendida o sentada durante largo tiempo. No te preocupes, es algo muy
comun que suceda cuando alguien empieza a practicar el yoga y sobre todo si te duelen a
menudo los rifiones o las piernas.

Practica siempre en el suelo, pero antes de tomar determinada postura, busca la maxima
comodidad para que puedas mantenerte luego en esa postura sin molestias. Para empezar,
debes utilizar una manta doblada en cuatro para tenderte sobre ella o enrollarla en diferentes
espesores y que de esta manera te ayude a mantener los rifiones bien sostenidos, o ponerla
bajo las rodillas para que te ayude a levantar las piernas y a encontrar una adecuada postura
de la pelvis. Poco a poco encontraras las formas méas convenientes a tus necesidades.

Lo primero y principal es eliminar las tensiones. Ellas se anidan en tu cabeza. Trata de
limpiar de ella los habitos perjudiciales, miedos, contracciones, bloqueos y pensamientos
negativos e inutiles. Todo esfuerzo es poco para alcanzar esta limpieza mental antes de



empezar la sesion. So0lo entonces el yoga puede ser vivido en un estado de disponibilidad,
gracias al silencio interior, para escuchar y contactarte con tu energia vital.

Contacto con la energia vital

Después de lograr ese silencio interior y neutralizadas las resistencias, puedes habitar
plenamente tu cuerpo, adquirir conciencia de tu aliento, del movimiento de tus 6rganos y las
pulsaciones de ese ninio que vive en ti. En este estado de escucha y receptividad, la respiracién
trae un estado de ligereza y liviandad como un junco acariciado por el viento.

Todo tu cuerpo respira, la vida respira en ti, percibes su ritmo y amplitud. La respiracion se
convierte en vibracion interior y gesto en el cuerpo.

Ahora si, logrado este estado y esta conciencia pasaras a las asanas, que vistas desde aqui, ya
no seran ejercicios y técnicas para estar en forma, sino la manifestacion de la energia vital. Ta
ya no respiras, es la vida la que respira en ti; t no haces ya las asanas, son las asanas las que
se despliegan en ti. Hay una total acepcion de todo lo que existe. Percibes con especial
sensibilidad el aqui y ahora, el presente en el que no existe el miedo. Hoy, ahora, en este lugar
estas ligera y nueva.




- CAPITULO 2 -
TOMAR CONCIENCIA

De tu cuerpo

Haz decidido iniciar tu sesién de yoga. En el transcurrir del dia proyectaste tu energia hacia el
exterior por medio del lenguaje, de las emociones e inclusive de tus acciones. El mundo
exterior te llevo por mil laberintos. Es hora de detenerte y volcar tu energia hacia el interior
de tu ser. Sera necesario tomar distancia de tu propio sentir para colocarte como una
observadora de tu fluir interno.

Asi empieza tu sesion de yoga adquiriendo conciencia de tu propia existencia.

Ejercicio: Ahora si, extiéndete como un gato perezoso y languido que disfruta y
retoza. Todo tu ser se expresa en el gesto, el tiempo es tu tiempo interno. Extiende
todo tu cuerpo, descarga en los movimientos todas tus tensiones hasta los confines
de tus dedos y tus cabellos. Acompana cada extension con la inspiracion, percibe
como se dilata la caja tordcica. Luego, reldjalo todo en la expiracion.

Deja caer tus brazos a lo largo de tu cuerpo, separandolos del tronco, sin tension en
la espalda. Las palmas de las manos hacia arriba. La nuca relajada, igual que las
nalgas. Separa las piernas tanto como lo permitan las caderas. Todo tu cuerpo esta
abandonado y con actitud de apertura.

Ya estés en condiciones de adquirir conciencia de tu cuerpo, de su volumen y del espacio que
ocupa sobre la alfombra. Concéntrate en tus sensaciones de contacto de todos los puntos de
apoyo sobre el piso: los talones, las pantorrillas, las nalgas, la parte superior de la espalda, los
brazos y la parte anterior de la cabeza. Suelta cada punto, deja que pesen, a medida que los
vas recorriendo con tu conciencia, de los pies a la cabeza.

Estas, aqui y ahora. Todo tu cuerpo esta sobre la alfombra, tu propia vida y tu respiracion.
Que nada interfiera en esta toma de conciencia de tu propia existencia, aleja otras imagenes y
pensamientos. Vacia del todo tu mente, mientras dejas rodar pesadamente tu cabeza de
izquierda a derecha con gran lentitud, dejandote ir en este balanceo dulce y cadencioso que
frota tu cuero cabelludo y distiende todos los musculos de la nuca y de la espalda. Tu
respiracion ira acompafando el balanceo. La cabeza cae a la izquierda, a la derecha,
nuevamente a la izquierda, pesadamente. De a poco cada vez, tu cabeza va a pesar mas hasta
que deberas dejar que se fije como extension de la columna vertebral, como si fuera la Gltima
vértebra.

Llegaste a la inmovilidad y tu mente esta tranquila. Presta atencion a la expresion de tu cara,
tiene un gesto apacible, es tu rostro original. Asegirate que las mandibulas estén totalmente
sueltas y relajadas al igual que tu boca, en la que se ha dibujado una leve sonrisa que ayuda a
que tus mejillas, aletas de la nariz, pupilas y frente, estén distendidas.

Observa como esta sonrisa va inundando todo tu cuerpo que yace pesado y abandonado sobre
el suelo. Alinea tu cabeza con las vértebras de tu columna, como si fuera la flor que sostiene
el tallo de tu columna desde el coccix hasta la base del craneo.



De tu columna vertebral

La columna es nuestro eje portador de la vida, de la energia. La literatura hindu sittia en la
columna el shushumna o lugar de paso de la energia vital y la kundalini o larva que
permanece en la base del sacro y que una vez despierta sube hasta el cerebro. Toda la vida se
inscribe en esta doble polaridad: el paso ininterrumpido de energia desde el coxis hasta el
cerebro, desde el muladhara chakra hasta el sahasrara chakra, desde la raiz a la flor.

Sera la respiracion y el movimiento que produce en ti lo que te permita tomar conciencia de
tu columna.

Ejercicio: Comienza replegando las piernas de manera que te pegues bien al suelo,
eliminando las combaduras. A continuacién inspira profundamente, haz que tu
conciencia suba a lo largo de la espalda, del coxis y a la nuca y vuelva a bajar de la
nuca al coxis por la espiracion. Siente tu columna ligera y viviente como un tallo
por el que corre la savia de la vida.

Si al principio no llegas a sentir tu espalda, no te inquietes por ello y reemplaza la
sensacion por la imaginacion, intentando volver a visualizar cada parte de la
columna. Coxis, sacro, lomos, parte baja de la espalda, omdplatos, nuca y siente
finalmente la cabeza.

Imagina a tu columna como un armazon, eje y sostén en torno al cual se articula tu
cuerpo. Percibe el cuerpo simétrico, armonioso, ligero y distendido en torno a la
columna. Siéntelo respirar. Adquirir conciencia de la respiracion te elevara a otra
dimension: tu columna vive y respira con la totalidad del cuerpo.

De tu respiracion

Ejercicio: Permanece bien relajada, de espaldas y con la columna bien pegada al suelo. Deja
que tu respiracion vaya subiendo y bajando sin dirigirla, despacio, y se ira ubicando
naturalmente en el abdomen. No te impongas nada en especial, imagina que eres un nifo
pequeno que cuando duerme, respira en forma superficial con

el abdomen. Siente el movimiento respiratorio, no sélo en el abdomen sino también en tu
espalda. Los movimientos de la respiracion acarician al mismo tiempo la espalda y los
organos abdominales.

Ahora haz que suba la respiracion y sitaala a nivel de las costillas. Siente la abertura toracica
no solo en el pecho, sino imagina también las costillas que se articulan en la espalda y
mueven las vértebras. Remonta aiin mas la respiracion hasta lo alto del pecho, a la altura de
las claviculas y siente como el movimiento alcanza la garganta, el pecho, los oméplatos y la
nuca. Todo tu cuerpo se anima con la respiracion. La energia circula ahora por todas las
dimensiones de tu cuerpo. Lo puedes imaginar como una rueda.

SISTEMA NERVIOSO CEREBROESPINAL

La estructura del sistema nervioso cerebroespinal puede ayudarte a visualizar el
fenomeno de la respiracion, haciendo conciente que cada zona de la columna
vertebral contiene los nervios que dirigen los 6rganos correspondientes:



« las siete cervicales (cuello) inervan el cerebro y el diafragma;
« las seis dorsales superiores inervan al corazon y al higado;
« las seis dorsales inferiores inervan el sistema respiratorio;

« las cinco lumbares y la regién sacra inervan todos los 6rganos abdominales y el
sistema urogenital.

En el lugar donde se sitda tu respiracion puedes sentir toda la zona que ella anima. Este
fendmeno lo podemos representar de la siguiente manera:

Habra que respirar considerando que hay tantos anillos como vértebras, aunque se adquiere
conciencia particularmente mas precisa en determinados puntos. Con el tiempo ya no te sera
necesario pensar en este esquema porque se incorporara como una vivencia fisica al igual que
la concepcidn no de circulos separados sino de un espiral ascendente.
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Mientras estés realizando las asanas, iras cobrando conciencia de los tres chakras,
correspondientes a la garganta, al téraxy a las caderas (dorsales superiores, inferiores y
lumbares). Las posturas aqui seleccionadas para ti estan dirigidas a abrir uno de estos tres
arcos reflejos o los tres al mismo tiempo. La abertura de estos arcos es esencial para mejorar



tu vitalidad y la de tu hijo.

La respiracion te acompanara en todas las posturas y se fijard en uno de estos tres centros:
respiracion abdominal en la svadistana (cintura de las caderas), respiracion toracica en el
manipura (cintura del diafragma) y respiracién superior en la anahata (cintura escapular).

Durante las respiraciones mas especializadas y durante los bandhas, estimula las dos
extremidades del sistema cerebroespinal, cuyos extremos son el bulbo raquideo en la base del
cerebro (vishuddha chakra) y en la parte pélvica, a nivel del sacro (muladhara chakra).

i o mejor (2) en posicidn sentada

Vishuddha chackra A Cuello Pranayama

o e {bhandas)

D e T B e b e ——

Anahata chackra CD Espalda superior

Manipura chackra C > Espalda inferior
Svadistana chackra C D Lumbares

Mulhadara chackra C:) Sacro

en posicién acostada

Asanas

o e e -

Pranayana
(bhandas)

Columna vertebral

De tu atero

Nos detendremos a nivel del Gtero, que es el nido de tu bebé, en tu vientre. Alli esta, puedes
sentirlo, vivo. Ahi est4 la fuente de energia individual y el reservorio energético de la especie.
Albergas al nifio y eres la representacion de la Shakti, 1a energia creadora cosmica.

Habitualmente nos rodean los milagros de la vida y pasamos a su lado sin advertirlos.
Empezar a hacer yoga te ayudara a cobrar conciencia de este proceso fantastico que se
desarrolla en tu interior para vivirlo con plenitud y maravillarte aiin mas ante la vida.

Comencemos por imaginar el ritmo de crecimiento del feto que se desarrolla en doscientos
ochenta dias a partir de una célula tinica, formada por el 6vulo y el espermatozoide, que es
portadora de todo el capital energético. Su crecimiento es tan rapido que antes incluso de
haber alcanzado el tero, donde finalmente va a anidarse, esta célula madre esta ya
diferenciada y especializada como un primer esbozo del cuerpo humano.

La célula primitiva se multiplica tres billones de veces mientras que desde el nacimiento
hasta los veinte afios el cuerpo se multiplica veinte veces. Todas las transformaciones
biolodgicas del proceso de evolucion se repiten durante este periodo y cada nifio que nace
vuelve a pasar por todas las etapas de la creacion del mundo.

El conocer estas instancias te permitira afinar tus percepciones y captar los mensajes de tu
bebé a medida que su desarrollo va progresando.
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Desarrollo del feto a lo largo del embarazo

La guia que se despliega a continuacion podra ayudarte a seguir méas concientemente el
desarrollo de tu hijo desde los primeros dias de la concepcién hasta su nacimiento:

A los 10 dias la célula madre es visible a simple vista, y a los 21 dias mide ya
alrededor de 4 mm y posee un corazoén con dos cavidades (auricula y ventriculo).

Al mes tiene lugar la formacién de los 6rganos mds importantes y el corazén
presenta cuatro cavidades, apareciendo las yemas de los futuros miembros.

En el segundo mes tiene lugar una mayor diferenciaciéon y aparicion mdas
completa de los miembros (el esbozo de la mano antes que el del pie). Comienza la
osificacion de los primeros huesos; aparecen también el eje cartilaginoso de la
columna vertebral, la lengua, los dientes, la laringe, la tiroides, los rifiones y el
tubérculo genital comun a los dos sexos. A los dos meses el feto mide
aproximadamente 2 cm.

En el tercer mes la cabeza ocupa un volumen muy grande (un tercio del volumen
total del cuerpo), los ojos no tienen todavia pestainas y aparece un principio de unas
y pelos. A los 3 meses el feto mide 8 cm.

En el cuarto mes se pueden distinguir todos los 6rganos, que van creciendo. Los
organos sexuales se diferencian, los miisculos se desarrollan y la madre empieza a
sentir los movimientos del nino. A los 4 meses, mide 16 cm.

En el quinto mes aparece en el feto una pelusilla; las unias se desarrollan y los
miembros superiores se completan.

En el sexto mes aumentan su desarrollo los pelos y unas; las glandulas sebdceas
crean el barniz caseoso formando una capa blanquecina sobre el cuerpo del feto; en
el caso del varon el escroto es ya voluminoso, aunque sin testiculos; la osificacion
continta. A los 6 meses mide ya 32 cm.

En el octavo mes, ya firmado completamente, el feto prosigue su desarrollo. Mide
38 cm. a los 7 meses, y 45 cm. a los 8 meses.

En el noveno mes, los testiculos descienden al escroto y se desarrollan todos los
organos. Las unas se endurecen. El desarrollo del cabello se completa.

A su término el feto mide 52 cm. aproximadamente y pesa de 3 a 5 kilos.



a .

DESARROLLO FETAL

24 semanas 32 semanas 40 semanas

Promediando el cuarto mes, comenzaras a percibir los movimientos de tu bebé y a conocer su
comportamiento: cuales son los momentos en que mas se mueve, en qué posturas reacciona
y a qué alimentos y sonidos se muestra sensible. Al final del embarazo, el espacio se reduce
ostensiblemente, y eso hace que sus movimientos sean mas escasos, sin embargo tendras
oportunidad de percibir sus latidos.

Por otra parte, también podras prestar atencion a los movimientos del atero, que no
permanece pasivo. Por el contrario, es un musculo elastico y potente animado por ligeras
contracciones que le permite al bebé ir colocandose antes de las tltimas etapas de su
formacion en la posicion que facilitara el nacimiento. Los movimientos del Gitero responden
también a una etapa de preparacion previa para responder a las exigencias del parto. Las
contracciones empiezan a sentirse a partir del quinto mes, asi que no te sorprenderan en el
momento del nacimiento. A esa altura ya estaras familiarizada con estos movimientos, al
principio suaves, como una ola, como una ondulacién en la superficie de un estanque, para
luego convertirse en un oleaje intenso. Lo importante cuando esto suceda es que ya tendras la
percepcion y el conocimiento del comportamiento de esas aguas.

Hasta aqui hemos expuesto algunos elementos que facilitan adentrarte en el mundo de tu
nino y tu utero. Elementos que te llevaran hasta tu centro vital, tu hara, ubicado en el
abdomen. Ya captaste la energia que aqui se anida, el proximo paso sera desplegarla por todo
tu cuerpo.

Ejercicio: vuelve a cobrar conciencia de este cuerpo recostado sobre la alfombra,
sintiendo como al principio de la sesiéon descripta en este capitulo, todos los puntos
de contacto con el suelo. Recorre tu cuerpo mentalmente de arriba abajo y de abajo
a arriba: habitalo de nuevo, expande tu conciencia en él y armoniza el aliento que lo
anima con respiraciones profundas y completas. Siente como estas respiraciones se
propagan como una ola muy amplia que oxigena y revitaliza profundamente cada
una de tus células.

Partiendo del movimiento suave de la respiracion, como un gran nutriente de tus



procesos bioldgicos, vuelve lentamente al movimiento, muy lentamente: primero
mueve los dedos gordos de los pies, los dedos de las manos y los parpados. Tomate
tu tiempo, no fuerces ni aceleres, disfruta del sopor que te sustrae y da peso y
sentido a cada uno de tus gestos. Tanto si estds por continuar tu sesién de yoga,

como si al cabo de esta ejercitacion debes retomar tus tareas cotidianas, llévate esta
sensacion, este sopor.

Muy despacio y concientemente, estirate voluptuosamente, resopla, enréllate sobre
la alfombra, bosteza, en fin haz todo lo que tu cuerpo te pide hacer para volver a la
vida cotidiana. Todo gesto conciente necesita su tiempo, no te apures, no hay

necesidad de correr a ningun lugar en especial. Todo esta aqui, todo es ahora, todo
es presente y eternidad.



- CAPITULO 3 -
ASANAS (POSTURAS)

Extension y flexion de la espalda

1. Estatica vertical

Mantente simplemente de pie, con los pies juntos y los ojos cerrados, con toda la atencion
centrada en tu estatica. Es la méas natural de las posturas. Los brazos deben colgar
distendidos. Siente tu espalda mientras tu vientre te empuja hacia delante.

Trata ahora de centrarte a partir del ombligo. Rectifica la posicion de tu espalda con un
movimiento basculante de la pelvis: lleva tu ombligo, que estaba delante, hacia la columna
vertebral; el pubis que estaba detras, con los rifiones arqueados, l1évalo hacia delante. Siente
ahora la espalda y la respiracion a lo largo de la columna vertebral, tu energia circula desde la
punta de los dedos gordos de los pies hasta la punta de la cabeza. Como una planta, tus pies
se anclan al piso como raices y tu cabeza se proyecta hacia el cielo. Percibe como tu
respiracion cubre estos polos; siéntela, lenta y regular.

Este ejercicio también se puede hacer cambiando tu eje de gravedad: lleva todo el peso de tu
cuerpo sobre los dedos gordos de los pies, hacia delante manteniendo el cuerpo tan derecho
como te sea posible y permanece asi sintiendo el cambio que se produce en tu respiracion y la
tension de los muasculos que te permiten mantener el

equilibrio. Vuelve a la posicion inicial, distiéndete, relaja la nuca y los hombros.

Luego vuelve a repetir la operacion, pero ahora haz que todo el peso del cuerpo caiga sobre
los talones y mantente erguida lo méas hacia atras que te sea posible. Distiéndete después y
concentra tu atencion en la relajacion de la nuca y los hombros: sentiras una gran distencion
en el rostro y un ligero hormigueo en las puntas de los dedos.




2. Flexion vertebral a lo largo de una pared

Has comenzado a conocer tu eje vertebral, que a veces te produce molestias. El trabajo estara
dirigido a devolverle su movilidad y su ligereza.

Durante este ejercicio intenta imaginar tus vértebras como las perlas de un collar. Recuerda
el esquema de la espiral. Tu mirada interior es la que te ayudara. Practicala lentamente.

De pie, con los pies a unos 10 cm. de la pared y las piernas bien estiradas, pon tu espalda lo
mas apretada que puedas contra la pared, teniendo cuidado de dejar los hombros bien
relajados. Déjate llevar hacia delante por el peso de la cabeza y de los brazos hasta que los
dedos rocen el suelo. Con la espalda lo més distendida posible mientras que las piernas
permanecen tensas. Al principio no resulta demasiado cbmoda, pero debes instalarte en esta
postura buscando permanecer en ella mientras te relajas. Respira apaciblemente, colocando
tu respiracion en los puntos contraidos; afloja los costados, afloja los hombros, afloja la nuca,
siente tu rostro relajado e inexpresivo, déjate caer; en todos los sentidos de la expresion.
Cuando estés totalmente instalada y relajada en esta postura, entonces y s6lo entonces
puedes pasar a la flexion propiamente dicha.

Levantate muy lentamente y vuelve a colocar cada una de tus vértebras a lo largo de la pared,
una tras otra, tratando de visualizarlas y sentirlas completamente: el sacro se pega a la pared,
luego las cinco lumbares, después las doce dorsales, una tras otra, lentamente, luego las 7
cervicales. Mientras tanto practica la respiracion el ujjayi (cf. pag. 133) con la cual se
eliminan los arqueamientos de los costados y de la nuca. Practica este ejercicio tanto tiempo
como puedas hacerlo sin sentir molestias en el vientre. En el caso de que sientas ardor de
estobmago, prescinde de él.

A continuacion flexiona las piernas y en el momento de la inspiracion aprieta la espalda
contra la pared, sintiendo el esfuerzo de la pelvis y del pubis que sube hacia delante.

Ahora, tensa las piernas, espira el aire y deja que tu espalda vuelva a tomar su forma normal,
con sus curvaturas habituales. Practica varias veces: nuevamente inspira y aplica la espalda a
la pared; espira y reljjate, sintiendo en tu espalda como un resorte que se despliega. Acelera
los altimos movimientos y, cuando sientas calor, la energia en tu espalda, para y descansa.




3. Extension de la espalda en el suelo

Recuéstate sobre la espalda, con las rodillas replegadas sobre el pecho. Desde los 6 alos 9
meses de embarazo, no fuerces esta postura; hazlo con las piernas separadas. Pon tu
conciencia a nivel de los riflones y asi se aliviara la tensién producida por el arqueo. Al
inspirar, lleva la frente hasta las rodillas, y al espirar, vuelve a poner la espalda sobre el suelo,
y distiende nuca y hombros manteniendo las piernas replegadas. Haz el ejercicio tres veces
sucesivamente y prolongalo por medio de un movimiento de balanceo de adelante a atras,
proporcionando masaje a los rifiones. Tu balanceo tendra poca amplitud hacia el final del
embarazo. No te inquietes por eso, no fuerces, siente simplemente el masaje de tu espalda, el
calor y alivio que de ello resulta.
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4. Columpio de la pelvis

Este ejercicio se centra en la movilidad de la regién pélvica. Col6cate boca arriba con la
piernas plegadas de tal forma que desaparezcan las curvaturas de la nuca y de los rifiones. Las
piernas deberan permanecer separadas segiin la amplitud de la pelvis. Sé conciente de la
respiracion a lo largo de la columna vertebral. Una vez relajada, empieza a inspirar pegando
los rifiones al suelo y luego espira dejando que la espalda recobre su ondulacién natural. En
la inspiracién, la pelvis se acerca al suelo y el pubis se eleva ligeramente; con la espiracion, la
pelvis vuelve a su lugar habitual y el pubis baja.



Tu pelvis estd movil y viva, lo que despertara cierta energia sexual que debe fluir
por todo tu cuerpo como un rio. No reprimas esta energia, en este ejercicio ni en los
proximos. Acuna a tu hijo en el balanceo. Ya tienes plena conciencia de tu espalda,
ella esta suelta y ligera. Ayuda a que las respiraciones completas y profundas
distribuyan esta energia por todo tu cuerpo.

5. Las tijeras

Para realizar este ejercicio es preciso adquirir conciencia a nivel de la cintura abdominal-
lumbar y a nivel pélvico, porque se practicara con mulha bandha.

Coloca la espalda a todo lo largo del suelo, sin olvidar extender la nuca. Toma los dedos
gordos de los pies con las manos, sujétalos solidamente y estira las piernas hacia arriba.
Como en todas las extensiones de piernas que practicaras, procura estirar los dedos hacia tiy
tirar de los talones hacia delante. Inspira, separando las piernas al maximo, mientras que la
espalda esta pegada al suelo por la presion del mulha bandha, el ombligo retraido hacia la
columna vertebral y el ano aspirado hacia arriba.

Espira y reldjate. Vuelve a empezar tres veces el ejercicio: pon todos tus musculos en tension,
desde la punta de los dedos gordos de los pies hasta la nuca. Toda tu conciencia sera
absorbida en la zona pélvica (tu deposito de energia) y en su prolongacion vertebral.



6. Flexion vertebral en el suelo

Este ejercicio esta centrado en un trabajo de musculos abdominales. Hazlo con mucha
frecuencia al principio del embarazo y después del parto para encontrar rapidamente tu tono
muscular normal. Si durante los altimos meses te parece dificil, no fuerces las cosas y
reemplazalo por otra flexion que te convenga mas o practicalo deslizando los pies bajo un
mueble para aliviar el esfuerzo de los abdominales.

Recuéstate con los brazos en el suelo, detras de la cabeza. Levanta los brazos; seguiran
descendiendo hasta el suelo y td no debes perder de vista la punta de los dedos. Tu espalda se
dobla asi lentamente, sin brusquedades, hasta conseguir una postura sentada.

Deja las manos sobre las rodillas y, con infinita lentitud, vértebra tras vértebra, vuelve a
recostarte de nuevo con toda la atencion dirigida hacia la espalda y el ombligo, que iras
empujando hacia la columna de modo que se adhiera bien al suelo y la extensién se vaya
haciendo més lenta.
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7 La “U”

Con la espalda bien pegada al suelo, levanta los brazos y las piernas paralelamente, de modo
que tu cuerpo dibuje una “U”. Trata de distenderte en la postura y relajar la nuca y los
hombros. Procura encontrar la respiracion que te conviene y siéntela en la espalda.
Interrumpe el ejercicio cuando sientas tensién o fatiga.
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8. Dandasana

Entre sus beneficios esta postura permite estirar y aliviar la espalda, hace funcionar
plenamente el diafragma, al ampliar el volumen toracico, y es apta para ser practicada hasta
los altimos dias antes del parto.



1RA. FASE: SETUBHANDASANA, EL MEDIO PUENTE

Recuéstate y respira lentamente, sintiendo como la energia sube y baja a lo largo del
eje de la columna, donde esta centralizada tu conciencia. Repliega las piernas
poniendo los talones cerca de las nalgas, con las piernas separadas segin la anchura
de la pelvis. Levanta entonces la pelvis 1o mas alto posible y sostenla con las manos
en las caderas y los pulgares orientados hacia el interior.

La pelvis se coloca asi a la altura del antebrazo. Concentra tu atencion en los
hombros y emptjalos hacia el interior hasta sentir un fuerte estiramiento de la nuca.
El mentén se encontrara bloqueado sobre la horquilla del esternén en postura de
jalandhara bandha (cf. pag. 133). Mantén esta fuerte presion a nivel de la nuca
porque es ella la que condiciona todo el desarrollo ulterior de la postura. Practica asi
algunas respiraciones toracicas abriendo el térax al maximo.

o2DA. FASE: LA EXTENSION

En esta fase trata de extender los brazos en el suelo por detras de la cabeza y procura
que se adhieran igualmente al suelo, desde las espaldas hasta la punta de los dedos.
Concéntrate en la nuca perfectamente extendida e instalate en tu respiracion en
ujjayi. La pelvis, al no estar sostenida por los brazos, se mantiene en el aire gracias a
la musculatura de las piernas. Ahora extiende lentamente la espalda, vértebra por
vértebra, mientras las vas pegando al piso. Intenta separar cada vértebra, como los
eslabones de una cadena: el ujjayi te reconforta. Mantén pareja la presion en todo
momento porque apenas acerques la parte superior de la espalda al suelo, la nuca se
alejara del piso.
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Muévete lentamente y esfuérzate para poner en el piso la parte superior de la
espalda hasta el sacro. Permanece en esta postura el tiempo que tardes en hacer
algunas respiraciones, en una extensién total que luego se convierte en relajacion.
Disfruta del calor que invade tu cuerpo. A continuacién extiende las piernas.

Los primeros dias esta postura te resultara dificil. Después de que la practiques
varias veces veras como mejora. Con ella lograras alivio en el ciatico y de la fatiga
lumbar. No olvides de relajarte inmediatamente después de realizarla.

9. Matsyasana, el pez

Esta postura es la complementacion ideal después de las flexiones de la columna. Recuéstate
boca arriba, repliega las piernas segun tus posibilidades, en la postura del loto, del medio loto
o incluso en la del sastre (descriptas méas adelante en las pag. 79). Lo importante es que las
rodillas estén lo mas proximas posible al suelo y los rinones bien arqueados. Anuda los
brazos bajo la nuca, con el ment6n hacia el interior. Siente la columna muy extendida y las
costillas muy abiertas.

Haz conciente el tridngulo que traza tu mismo cuerpo entre la punta del pubis y las puntas de
los codos. Siente este espacio animado por un aliento amplio. Tu cuerpo se abre y ofrece este
espacio vital para ti y tu hijo. En los altimos meses el feto esta arrinconado en el fondo del
utero y el tnico espacio que puedes ofrecerle para extenderse es el toracico, por eso con esta
postura ayudas a ampliar ese espacio. Distiéndete después de esta asana levantando las
rodillas hasta el pecho y frotando suavemente los rifiones contra el suelo.
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11 Ardha-bhujangasana, la media cobra

En este caso reemplazamos la postura clasica de la cobra, que en este momento te es
imposible realizar, por la media cobra. En ella debes poner atencion en la apertura toracicay
en la extension de los hombros.

12 VARTANTE: DE RODILLAS

Ponte de rodillas y coloca la pierna derecha en angulo recto delante tuyo. El pecho
bien derecho, sin tension y los hombros relajados, ademéas de echados ligeramente
hacia atras de manera que la nuca quede bien separada y los brazos colgando a lo
largo del cuerpo. Siente tu postura y respira sintiendo la apertura a nivel de los
hombros y el torax.



Una vez lograda esta posicion desplaza tu centro de gravedad hacia delante, como si
quisieras poner el pubis en el suelo. En esta postura la pierna izquierda queda bien
estirada, con los dedos hacia atras; el pecho se expande por la inspiracién y, si la
espalda es suficientemente flexible, los dedos tocan el suelo. No fuerces la llegada de
los dedos al piso, esto resultara de sucesivas practicas. Recuerda que el busto debe
quedar bien abierto y los hombros echados para atras. Si los dedos tocan la alfombra
sera gracias a la elasticidad de la espalda y las piernas. Vuelve a la postura inicial
espirando.

Repite tres veces este ejercicio con cada pierna y percibe el tridngulo vital del pubis a
los hombros, percibiendo el ascenso de la energia cada vez que inspiras.
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22 VARIANTE: DE RODILLAS

Para aumentar todavia mas la extension de las piernas y estimular la circulacion
sanguinea puedes incluir esta postura, pero sin forzar demasiado al final del
embarazo, ya que en el transcurso de esta asana se produce una fuerte extension del
abdomen.

Parte de la posicion anterior (pecho bien estirado y la pierna izquierda en extension).
Luego repliega la pierna izquierda hacia atras y levanta el tal6n hacia la nalga con
ayuda de la mano izquierda. No permanezcas en esta posicion, suelta la pierna en
seguida. Practicala tres veces seguidas para poner en tono tus musculos. Mejorara
con la practica, pero no la hagas mas alla de los primeros 3 meses del embarazo.



Después de estos ejercicios de flexion hacia atras, no olvides distender la espalda por
medio de un buen masaje. Acostada boca arriba puedes simplemente replegar las
piernas o ponerlas sobre el pecho o elevarlas hacia la pared o colocarte de lado
acurrucada. Deja que tu cuerpo te guie para encontrar la mejor manera de relajarte.

12. Medio arco elevado

Esta asana sintetiza postura y contrapostura, apertura y cierre, extensiéon y flexion,
inspiracion y espiracion. Ponte en cuatro patas o posicion de banco, apoyandote en las
rodillas y en las manos. Al inspirar levanta la pierna derecha y extiéndela al maximo hacia
arriba y atras, con los dedos del pie estirados hacia fuera. Asi todo tu cuerpo se estira, el térax,
la zona de los rifiones, y el cuello. Estaras con los pulmones plenos de aire y los mtsculos
tensos como las cuerdas de un arco.
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Espira en seguida flexionando hacia delante. La rodilla derecha llega a tocarte la frente. Siente
el alargamiento de tu espalda desde la nuca hasta el sacro. Vuelve a inspirar y estirate de
nuevo. Encadena asi tres movimientos con una pierna y luego tres con la otra, sin
interrumpir la respiracion.



Para la musculatura de la espalda y apertura toracica

Después de haber practicado las asanas que mejoraron la movilidad de las vértebras, conoces
bien tu eje vertebral y lo sientes fluido y ligero. Pero este eje delicado necesita ser protegido
por medio de una musculatura s6lida, que iras tonificando con los ejercicios siguientes:

13. La “V”

Cerca de una pared, ponte de rodillas. Las manos deben estar abiertas en el suelo con los
dedos separados al maximo, el dedo medio apoyado en la pared. Con la espalda lo mas tiesa
que puedas, levanta las nalgas hacia arriba. En este movimiento, las piernas estaran muy
estiradas y acentuaras su extension no levantando los talones del piso.

Tu cuerpo forma una “V” sin curvaturas con la espalda bien tiesa como prolongaciéon de los
brazos. Te mantienes apoyada en tres puntos de tensién donde debes poner tu energia: los
talones hacia el suelo, las nalgas hacia arriba y las manos hacia la pared. Respira diez veces en
ujjayi. Relajate totalmente y descansa.

14. Poner la espalda en tension

Deberéas sentarte con las piernas estiradas al frente y las palmas de las manos de cara al suelo,
con los dedos a la altura de las rodillas. Durante un instante, respira tranquilamente y
observa tu postura. Percibiras que tu espalda tiene forma redonda, tus hombros estan
pesados y tu pecho cerrado.



Al tiempo que inspiras, enderézate y crece a partir de la parte media de la espalda estirando
los hombros para atras. Deja la cabeza libre, sin tensién, como punto calmine de tu columna.
El hecho de que tus manos no dejen de tocar el suelo hace que se cree una extension de los
hombros.

Permanece en esta misma postura cerrando los pulmones llenos de aire durante algunos
segundos: el pecho muy abierto, los hombros echados para atras y para abajo, la nuca
completamente separada.

Focaliza tu atencion en el esfuerzo muscular que se esta produciendo en la cintura y trata de
sentir el trabajo y el calentamiento muscular de los tensores musculares que sostienen en
toda su longitud el eje vertebral. Luego espira profundamente, relajando todos los musculos
que estuvieron en tension.

Puedes continuar este ejercicio y completarlo en una segunda etapa, flexionando las piernas,
lo que dara tension a todo tu cuerpo desde la cabeza a la punta de los pies. Coloca las piernas
pegadas al suelo, separando los musculos de las nalgas hacia atras y echando los talones hacia
delante con los dedos de los pies vueltos hacia ti. Percibe como tus piernas pegadas al suelo,
tienen todos sus ligamentos extendidos.

Ahora, suma un paso més, pon en tension tu espalda, lo que sentiras es la extension hasta la
punta de los dedos. Repite este ejercicio de 3 a 5 veces, haciendo coincidir la extensiéon con el
momento de la inspiracion y la relajacion con la espiracion.

15. Bandha-Konasana, el angulo unido

Siéntate, repliega las piernas delante de ti de manera que llegues a juntar las dos plantas de
los pies. Mantenlas s6lidamente con las dos manos juntas. Respira unos instantes, dejando
que tu cuerpo se instale en la postura, dejando que los muslos se distiendan. Luego inspira
profundamente, enderezandote. Contrae el vientre, tira los hombros para atras, separa bien la
nuca. Los brazos estan en tension y ejercen una fuerte traccion sobre los pies. Siente el torax
abierto al maximo y la tensién de los mtsculos de la espalda. La nuca no participa en este
esfuerzo, pero debe permanecer distendida en la prolongacion del eje vertebral.

Trata de ubicar bien la presién muscular en la base de la columna, pero trata de concentrarte
en la apertura toracica. La respiracion te ayudara; en esta postura la faja abdominal esta
contraida y la respiracion en ujjayi te parecerd muy natural porque alimenta tu esfuerzo y
proyecta tu conciencia hacia lo alto del pecho.



Mantén esta postura el tiempo que lleve unas veinte respiraciones y luego relajate del todo.
Suelta tu cabeza hacia delante para que se relaje, abandonada a su peso y distiende
totalmente tu espalda conjuntamente.

Esta postura tonifica el sistema urogenital y el mtsculo perineo que tendra una importante
funcion en el parto.

Este ejercicio debe hacerse solo una vez y no lo hagas durante los altimos meses del
embarazo, porque con esta postura el bebé se ubica hacia atras, mas hacia la columna.

En la ultima etapa del embarazo abandonaras la postura para retomarla después del parto,
porque te ayudara a colocar en su sitio todos tus 6rganos y tonificara tu musculatura relajada.

16. La rana

Podras practicar la primera fase de esta postura clasica, poniendo toda tu conciencia en la
extension de la espalda en la zona lumbar y la apertura toracica a nivel del plexo solar. Te sera
mas facil si te apoyas en una pared.

Siéntate de cara a la pared, como en las posturas precedentes, con las plantas de los pies
unidas. Pero esta vez no habra ninguna traccion de los pies hacia el perineo. Deja los pies a
unos 10 cm. de la pelvis y relaja las piernas y las rodillas. Al inspirar, ve levantandote,
arqueando ligeramente la parte superior de la espalda, levantando las dos manos juntas por
encima de la cabeza, teniendo los brazos estirados cerca de las orejas.

Descansa y, tras una nueva inspiracion, sin modificar la postura de la espalda, que debe estar
bien estirada hacia arriba, intenta alcanzar la pared. Pon las dos manos en ella, con los
pulgares enlazados. Siente el esternon abierto hacia arriba y hacia delante, la espalda
rectilinea desde los lomos hasta la nuca, con la cabeza entre los brazos. Siente todo el tronco
aspirado hacia arriba; en este caso, la pared te sera de gran ayuda para mantenerte y ganar
algunos centimetros. Instalate en esta postura durante el tiempo que te lleve hacer unas
veinte respiraciones en ujjayi.

Relajate del todo dejando caer pesadamente la cabeza, la espalda y los hombros. Si puedes,
permanece en esta fase de distension guardando la misma postura de las piernas. Déjate
arrastrar por el peso, deja que tus articulaciones se suelten en esta postura.



17. El parvatasana, la montana

Lo mejor es realizar esta extension desde la postura del loto. Si no lo consigues, instalate en
la postura sentada mas estable y que te sea mas comoda, es decir en medio loto o en la
postura del sastre.

Evita sentarte sobre los talones, en vajrasana, porque no obtendrias los mismo efectos de
estimulaciéon sobre el abdomen.

Coloca las dos manos juntas sobre el pecho y respira con serenidad, enderezandote: espalda
derecha, térax abierto, hombros hacia atras, vientre ligeramente entrado, para eliminar el
arqueo. Inspira profundamente, estirando las manos hacia el techo. Estirate al maximo, desde
el talle hasta la punta de los dedos. Abre el espacio intercostal. Vuelve a inspirar, de modo que
puedas mantener la postura cerrando los pulmones llenos de aire. Vuelve a bajar los brazos lo
mas lentamente posible en una lenta espiracion. Repite tres veces este movimiento.

Ademas de los efectos de estimulacion de la faja abdominal y de masaje de las visceras, esta
postura es agradable de practicar por sus efectos psiquicos, porque provoca realmente una
apertura del plexo solar (zona comprendida entre el ombligo y la punta del esternén) y
puedes sentir su irradiacion a partir de este centro. Si te sientes deprimida, fatigada o cerrada,
no dudes en practicar esta asana y sentiras sus efectos regeneradores.

18. Yogamudra, el sello del yoga

S6lo podras practicar la primera fase de esta postura con un enderezamiento de la espalda y
de la apertura intercostal.



Observaras que implica un esfuerzo muy fuerte de los hombros y tu atencién se concentrara
en las zonas diafragmatica y escapular. La respiracién en ujjayi te ayudara a colocar tu
conciencia en la parte superior del pecho.

Deberas sentarte en una postura del loto, medio loto o del sastre. Enderézate, junta las manos
por detras de la espalda, dirigiendo los dedos hacia la nuca, manteniendo los pulgares juntos.
Haz subir los dedos lo més alto posible y vuelve a echar los hombros para atras, acercando los
omoplatos y ejerciendo presion sobre los brazos y las munecas. Procura que la nuca esté
siempre distendida sobre el eje vertebral, porque las tensiones tienen tendencia a localizarse
en la nuca y los hombros (una tendencia sobre la que tendras que estar atenta tanto en la vida
cotidiana como en la realizacion de las posturas para corregirla). No olvides que tu cabeza es
la flor en la parte superior de un tallo, tu columna vertebral.

Siente como esta manera de sentir abre el espacio que necesita tu hijo a nivel de las caderas y
del torax, ademas de la parte alta del pecho, lugar donde cada dia méas vas a tener necesidad
de ampliar.

Arquea ligeramente los riflones para incorporarte e imagina que espalda y cabeza estan tan
rectas como una tabla. Respira en ujjayi y, lentamente, sin dejar de mirar al frente, ve
bajando como si quisieras poner el estern6n en el suelo. No bajes mas de 45° y procura
mantener la apertura toracica. La respiracion en ujjayi acompanara al movimiento, tanto a la
ida como a la vuelta, sin interrupcion. Abre ahora los puios, sacude las manos, mueve los
hombros para restablecer la circulacion y distiéndete.

19. a) Gomukasana, la cabeza de vaca

Siéntate en vajrasana, entre los talones y si no llegas, a la japonesa, sobre los talones.
Levanta el brazo derecho y doéblalo de modo que vaya a buscar la mano izquierda por detras
de la espalda. No arquees los rifiones y procura meter el ombligo hacia la columna para
incorporarte. Con los ojos cerrados, respira apaciblemente poniendo toda tu conciencia en el



lado derecho. Siente su apertura desde el talle hasta lo alto del codo. (El codo debe estar
estirado hacia arriba y hacia atras, pegado a la cabeza).

Ahora acenttia esta apertura del lado derecho inclinandote hacia la izquierda en una larga
inspiracion. Asi como un acordeodn, el torax se cierra por la izquierda y por el lado derecho se
abre a fondo. Procura estirar bien el codo hacia la pared izquierda y hacia arriba; no dejes que
el pecho se hunda o se incline hacia delante. Si ejecutas correctamente la postura, la
extension y la apertura a la izquierda son ya suficientes.

Ejecuta esta extension inspirando y vuelve espirando tres veces seguidas. Suelta los brazos y
respira apaciblemente unos instantes, interiorizandote en tus sensaciones, y siente el lado
vivo y el lado muerto, el lado abierto y el lado cerrado, siente tu respiracion. Entonces, haz lo
mismo con el lado izquierdo, tres veces igualmente. Permanece sentada un momento después
de esta postura para respirar a pleno pulmon, dejandote embriagar por tu nueva amplitud.

19. B) Extensiones laterales

Siéntate sobre los talones, con el pecho bien derecho. Inspira y estira tus brazos hacia arriba,
anudando los dedos y torciendo las mufiecas de modo que las palmas de las manos queden
colocadas hacia arriba. Siente la extension desde las caderas hasta las muiiecas, pasando por
los brazos. Vuelve a inspirar aumentando la extension general e inclinandote hacia la
derecha. Espira volviendo a tu eje y vuelve a inspirar inclindndote hacia la izquierda, y asi
sucesivamente, sin interrumpir la respiracion. Como en el otro ejercicio, siente el fuelle
toracico y date el maximo de amplitud, desde el talle hasta la punta de los dedos.



20. Khandrasana, asana de la luna

Al igual que la postura de gomukasana pero con menos extension a nivel de los hombros,
esta asana se practica de pie, con las piernas separadas. Para mejorar el movimiento, parte de
anular cualquier posicion arqueada llevando el ombligo hacia la columna.

Levanta el brazo derecho hacia el techo y mantenlo pegado a la oreja. Inspira e inclinate hacia
la izquierda. Estirate hasta la punta de los dedos, que estaran dirigidos hacia la pared, con la
palma dirigida hacia el suelo. El brazo izquierdo en tension se apoya en la pierna izquierda.
Mantén la extension con los pulmones llenos de aire y procurando no inclinarte hacia delante
o hacia atras. Focaliza tu conciencia en esta apertura del lado derecho, enderézate y distiende
la espalda, espirando. Luego, vuelve a hacer el ejercicio cambiando de brazo. Ve alternando
asi y hazlo tres veces por cada lado.



21. Garudasana, el aguila: preliminares

Se trata de una postura de equilibrio de pie y otorga flexibilidad a las articulaciones. La
extension de los ligamentos de los hombros, de las muiiecas y de los codos completa el
esfuerzo de apertura toracica que acabas de realizar. A continuaciéon describiremos las tres
fases de la postura, pero recomendamos no practicar hacia el final del embarazo mas que la
primera que se centra en la parte alta del pecho y en los hombros.

Siéntate sobre los talones, bien erguida. Pon el brazo derecho doblado delante de ti para que
te sirva de eje para enlazar con él el brazo izquierdo. Coloca encima el brazo izquierdo y
entrecruzalo tres veces: los codos se entrelazan y luego las dos muiecas y finalmente las
manos se juntan. Para evitar la tension de los ligamentos, los hombros tienen tendencia
natural a elevarse. Tendras que poner tu esfuerzo en ponerlos hacia atras y hacia abajo, a
pesar de la traccion que sufren hacia delante. Se producira asi una tension intensa que
procuraras mantener con los pulmones llenos después de una gran inspiracion. Practica asi
tres extensiones-inspiraciones, sin dejar de tener los brazos sélidamente enlazados. Suéltalos
y vuelve a comenzar, ahora entrelazando el brazo derecho con el izquierdo. Percibiras
entonces la extension de los hombros, el calor en las articulaciones y como los hombros
vuelven a su lugar al distenderse y su postura repercute en la apertura del térax.

Esta fase contempla la extension de las piernas con flexibilidad de las articulaciones de las
caderas, de las rodillas y de los tobillos. Ahora de pie, da un paso al frente de manera que
puedas poner concientemente el peso del cuerpo sobre la pierna derecha. Haz una inspiracion
para estabilizar la postura y siente el contacto y afianzamiento con el piso. Enlaza ahora la
pierna izquierda en torno a la derecha, aprovechando a esta tltima pierna como punto de
apoyo. La pierna pasa por encima del muslo, luego por encima de la rodilla y el pie va a
enrollarse en torno a la pantorrilla. Para llegar a conseguirlo hace falta que la pierna que sirve
de apoyo esté ligeramente doblada; la extensién propiamente dicha la obtendras volviendo a
enderezar la pierna de apoyo mientras espiras y sentiras también la distensién que se produce
en los ligamentos de las rodillas. Con esta extension de las piernas obtendras la flexibilidad
de las articulaciones y la circulacion sanguinea de las extremidades, que generalmente en el
transcurso del embarazo se ponen mas pesadas y algo hinchadas.



Garudasana: una vez que lograste el equilibrio a nivel de las piernas, enrolla los brazos como
en la fase 1 y pon todo tu cuerpo en extension, acompanando con una inspiracion. Aunque
estés anudada, intenta dilatarte y agrandarte al maximo para obtener los plenos efectos de la
postura. Respira con calma, fijaAndote en un punto delante de ti. Vuelve a hacer el ejercicio
cambiando de pierna.

Para la flexibilidad de la nuca y de los hombros

Los hombros y la nuca son los puntos en que se acumulan la mayor parte de las tensiones. Y
la apertura toracica esta intimamente vinculada con el esfuerzo de los hombros. Tan
importante es lograr la liberacién de esta zona que para encarar una sesion de yoga es
aconsejable distenderse eliminando las tensiones de los hombros. Por ello aqui indicaremos
algunas posturas, masajes y calentamientos para profundizar esta relajacion de los hombros y
de los musculos trapecios.

22, El molinete

Ponte de pie, con las piernas separadas, inspira llevando los dos brazos estirados delante de ti.
Contén la respiracion con los pulmones llenos y describe tres circulos hacia el exterior con los
brazos completamente extendidos y lo mas relajados posible. Abandona tus brazos al impulso
que traen y déjalos libres para dar amplitud al movimiento. Espira, distiéndete y siente el
calor en los hombros. Luego, vuelve a empezar otras dos series dibujando los circulos més
amplios que puedas.
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23. La guadana

Partiras también de la posicion de pie, con las piernas separadas. El brazo derecho extendido
lateralmente, a la altura del hombro y el brazo izquierdo replegado sobre el pecho, igualmente
a la altura del hombro. Fijate que los dos brazos se desplacen sobre una misma linea
horizontal. Revisa tus pies, que estén seguros y afianzados en el suelo, y manteniendo tu
torso centrado y bien erguido. Al inspirar, envia tu brazo derecho lo mas lejos posible hacia la
derecha y deja que todo tu cuerpo participe en la rotaciéon sin que tus ojos pierdan de vista la
punta de los dedos. Espira, expulsando el aire con energia y vuelve a llevar los dos brazos
extendidos delante de ti. Sin interrumpir el movimiento, vuelve a inspirar enviando tu brazo
izquierdo hacia la izquierda, espira, vuelve a empezar y asi sucesivamente.
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El ritmo ira disminuyendo antes de detener el ejercicio. Es posible que sientas que la cabeza
te da vueltas, éste es el indicador de que el ejercicio esta obrando, ya que opera como un
barrido mental que te dejara entregada y calma para el resto de la sesion. Ademas de estos
efectos psiquicos, este ejercicio permite llegar muy rapido a la relajacién completa de la nuca
y de los hombros, y moviliza la apertura del térax; prepara muy bien tu cuerpo para los
ejercicios de torsion que incluso puedes realizar en lugar de ellos cuando estés cerca del fin
del embarazo.



24. Cortar leina

Esta postura es muy importante para lograr la relajacion dindmica, es decir aprender a pasar
de la tensién maxima a la relajacion de todo tu cuerpo. Comienza poniéndote de pie, con las
piernas separadas y las manos juntas sobre el pecho, afirmate en la postura y revisa la
posicion de la espalda, respira despacio y céntrate a nivel del hara; siente la energia, la
estabilidad que emanan de este plexo colocando dos dedos bajo el ombligo. Con una
inspiracion profunda, estira los dos brazos hacia el techo manteniendo las manos juntas y los

dedos apuntando hacia el cielo.

Estirate todo lo que puedas, como para medir unos centimetros mas. Esta extension te
insumira maxima tension para luego relajarte rapidamente espirando por la boca. A
continuacion los brazos vuelven a descender y llevan el pecho hacia delante. Aprovecha este
movimiento para relajarte completamente, déjate arrastrar por un hacha imaginaria en tus
manos. Permanece por un momento distendida y observa que el rostro también esté relajado,
inexpresivo y con la boca abierta, ademaés de cierta sensacion de que los muisculos de tu cara
se desprenden de la estructura 6sea. La distension del rostro es fundamental para el
relajamiento de todo tu cuerpo a la vez que para lograr pacificar la actividad mental.

Es muy util practicar algunos masajes, que t misma te daras, para colaborar con este estado
de relajamiento y de abandono. Pasa suavemente una mano y luego otra desde la nuca hacia
la cabeza alisando los cabellos para adelante y deja, a continuaciéon caer los brazos con todo su
peso hacia el suelo. Repitelo y entrégate a esta caricia, sin pensar en nada.
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También puedes dar un masaje a tu rostro. Pellizcate las cejas, las mejillas y el mentén como
si despegaras la musculatura del hueso y acaricia con mucha paz tu cara pasando la mano por
los senos (que se hallan en los huesos de la cabeza) ubicados por encima y por debajo de los
0jos, la frente, la zona que esta detras de las orejas y la base del craneo. De todos modos ta
encontraras los puntos que deben ser masajeados para lograr el mayor disfrute y abandono.

Recuerda esta postura y estos masajes en forma de caricia cada vez que el futuro se te
presente con algunos problemas y te genere ansiedad, porque con ella lograras recobrar tu
propio espacio fisico y espiritual.

25. Flexibilidad de la nuca

1. Torsiones: siéntate sobre los talones con la espalda bien derecha, los hombros y los brazos
relajados. Pon las manos sobre los muslos, la derecha sobre la izquierda y las palmas hacia
arriba. Como siempre, antes de comenzar, revisa la postura que es lo que determinara la
buena realizacion de la asana.

2. Rotaciones: la postura es la misma, los hombros no deben moverse mientras que la cabeza
describira largos circulos. Tres hacia delante y luego tres hacia atras. Distiende la nuca y el
rostro, y coordina tu respiracion con el movimiento: inspira cuando la cabeza vaya hacia atras
y espira cuando vuelva hacia delante.

3. Masajes de la nuca:

A. Puedes permanecer sentada sobre los talones o bien adoptar la postura del sastre. El dorso
permanece rigido, mantenido por los musculos de la zona lumbar, mientras la nuca cae hacia
delante, buscando que esté relajada y distendida. Deja caer los codos hacia delante y relaja los
hombros. Inicia ahora una lenta rotacion de la nuca, dirigiendo tu mirada hacia el codo



derecho y luego a tu codo izquierdo. Tus brazos pasivos seran un balancin movidos por la
nuca. La amplitud del movimiento no serd mucha pero sentiras claramente que los dos
musculos que sostienen la columna cervical ruedan bajo tus dedos.

B. Con la mano derecha pellizca con fuerza la nuca, intentando tomar entre tus dedos los
musculos que acabas de hacer trabajar. Mientras contintas tomandolos con fuerza, baja la
cabeza de arriba abajo como si estuvieras diciendo si muchas veces. Luego, hazlo de izquierda
a derecha como para decir no. Relaja la presion y vuelve a hacer lo mismo, tomando la nuca
con la mano izquierda. Distiéndete y disfruta el calor en la nuca.

C. Este masaje de la nuca puede completarse con el de los musculos trapecios, procediendo de
la misma manera: pellizca fuertemente con los dedos toda la zona que se extiende desde la
nuca hasta los hombros, pellizca e insiste en los puntos dolorosos que con frecuencia hay alli.
Termina el masaje con un rozamiento suave de la punta de los dedos, como si fuera una
caricia, distiende y alisa la zona que has masajeado.

26. La cabeza de liebre

Este ejercicio constituye una buena extension de las vértebras cervicales y repercute en toda
la columna.

Siéntate sobre los talones, coloca las dos manos a la altura de las rodillas y la coronilla de la
cabeza en el suelo preparandote para una vuelta sobre si.

Después del nacimiento de tu hijo podras, a partir de esta posicidon, intentar pegar la frente a
las rodillas de modo que obtengas una buena extensién de la nuca. Ahora el volumen de tu
vientre no te lo permitira, asi que mientras estés embarazada no fuerces nada, lo que no
quiere decir que te prives de este ejercicio que es muy bueno para distender y dar flexibilidad
a tu espalda.

Hecha la aclaracion, ahora con la punta de la cabeza todavia en el suelo, inspira y levanta las

nalgas de manera que lleves el peso del cuerpo hacia delante, arqueando y extendiendo la
nuca. Luego espira al volver a la postura inicial sin levantar la cabeza.

Repite la practica 5 veces. Al finalizar no levantes bruscamente la cabeza, le seguira otra
postura antes de salir definitivamente de esta asana.




Coloca la cabeza sobre los dos pufios, dispuestos uno sobre otro, el tiempo que necesites para
restablecer la circulacion y el aliento, ya que esta postura trae un fuerte flujo de sangre hacia
la cabeza y tiene los mismos efectos que las posturas invertidas.

Notaras que la nuca esta distendida y por lo tanto tu rostro también estara relajado, por otra
parte el flujo de sangre nueva estimula la regeneracion de las células, algo que a veces ni los
masajes faciales ni los maquillajes pueden lograr. Pon atencion en las vértebras cervicales y la
garganta. El menton queda completamente bloqueado por la horquilla del esternén, y siente
claramente la compresion de la glandula tiroides. Aqui es importante inspirar en el momento
de la extensién para obtener un maximo de elongacion en la espalda, pero sobre todo para
sentir este bloqueo del mentén con los pulmones llenos de aire. La presion ejercida sobre la
tiroides estimula tu dinamismo y repercute en tu metabolismo.

No ejercites esta postura si sufres de trastornos cardiacos o tiroideos o si te
provoca nauseas.

Torsiones

La serie de ejercicios que aqui se presentan te sera beneficiosa para distender y aliviar los
rinones fatigados y prevenir las molestias del ciatico que suelen aparecer durante el
embarazo. Completa el ejercicio que acabas de hacer con los hombros y el térax, y da
flexibilidad a todas tus articulaciones.

27. Virasana, la postura de la firmeza

Siéntate doblando la pierna izquierda delante de ti, con la rodilla en el eje del pecho. Dobla la
pierna derecha por encima de la otra, procurando que el pie quede lo méas atras posible, de
manera que los dos pies queden simétricos como dos alas, uno a cada lado.

Una vez lograda esta posicion presta atencion en que la rodilla derecha se acerque a la
izquierda y que ambas se mantengan unidas apretandolas con las manos. Ejerce una fuerte
presién sobre las rodillas, tensando los brazos y echando los hombros para atras. Abrete a
nivel de la pelvis y del torax, proctrate un maximo de amplitud y respira profundamente.
Mantén la postura durante 5 respiraciones completas. Luego suéltate y vuelve a empezar por
el otro lado, doblando primero la pierna derecha y luego la izquierda por encima de ella.

No renuncies enseguida a esta postura si tus articulaciones en principio se muestran un tanto
rigidas. Intenta de otra manera: ponte en cuatro patas y haz pasar una pierna delante de la
otra, con las rodillas tan unidas como te sea posible. Separa de modo suficiente los pies detras



de ti para hacer sitio a las nalgas que descenderan para colocarse entre los talones. Aunque no
sea la posicion propuesta inicialmente lograras con esta modificacion sentir sus efectos.

28. Torsion en medio loto

Antes de practicar esta posicion calienta y frota los tobillos (cf. aprendizaje del loto, pag. 83).
Siéntate en postura de medio loto, con la pierna derecha doblada de tal manera que el pie se
apoye en la parte alta del muslo. Induce a la apertura del pecho y elonga la columna. La
torsién deberéa ejercerse con la espalda erguida, procurando no flexionar hacia delante o hacia
atras. Puedes imaginar que tus vértebras giran sobre su eje como las perlas de un collar. Otro
punto importante: la cabeza debe continuar la linea de la espalda y todo el bloque cabeza-
hombros-espalda opera la rotaciéon al mismo tiempo.

Pasa el brazo derecho por detras de la espalda y girando lentamente ve a encontrarte con la
punta de los dedos de los pies con la mano. Témalos firmemente y realiza diez respiraciones
en ujjayi 71 concentrandote en la parte alta del pecho y en la apertura del lado derecho.



El hombro derecho debe extenderse al maximo hacia atras y llegar al punto calmine haciendo
participar en el movimiento la nuca y la vista: intenta mirar lo méas lejos posible hacia atras y
sentir la torsion de los muisculos oculares.

Lentamente, ve soltandote vértebra tras vértebra y realiza algunas respiraciones profundas
sintiendo el lado derecho amplio y bien abierto. Haz lo mismo con el lado izquierdo.

En caso de que tus articulaciones no estén tan flexibles siéntate en la postura del sastre, con
una manta doblada de modo que eleve la pelvis a manera de un buen asiento. Realiza a
continuacion la torsion de la misma manera llevando la mano detras de la espalda.

29. Torsiones en el suelo

Brazos moviles: Recuéstate sobre el lado izquierdo y coloca la pierna izquierda como
prolongacién de la espalda y la pierna derecha doblada encima de ella. La rodilla derecha se
apoya en el suelo y el pie derecho se apoya en la rodilla izquierda. Distiéndete en esta postura
y relaja el abdomen. Tu mano izquierda se apoyara en la rodilla derecha y la mantendra en el
suelo durante la postura, impidiendo que se levante. Extiende el brazo derecho delante de ti y
mira la punta de los dedos: el brazo describira un semicirculo hacia la derecha sin que tu lo
pierdas de vista. Como en los ejercicios precedentes, la nuca y la mirada participan
activamente en la torsion. Trata de poner sobre la alfombra la mano, pero también el hombro
y la oreja derecha. Pon toda tu conciencia en la parte alta del pecho y en el hombro. Mantén la
postura durante diez respiraciones en ujjayi, movilizando el hombro; trataras de relajarlo y de
que toque el suelo al espirar y lo levantaras otra vez al inspirar y asi sucesivamente. Procura
hacer muy movil y viviente la zona clavicular. Vuelve muy suavemente, acompanando
concientemente el movimiento de las vértebras, una tras otra. Vuelve a extenderte en el suelo
con mucha calma y extiéndete en toda tu longitud, con la espalda en contacto con el suelo
antes de realizar la postura del otro lado, es decir con la pierna izquierda.



Posturas sentadas

Llegamos a la ultima serie de posturas: las asanas sentadas que nos sitian de una forma
diferente frente a nosotros mismos y a lo que nos rodea. Aprendimos hasta aqui a hacer
circular la energia, desbloquear las tensiones y estimular el metabolismo. Efectos todos ellos
benéficos para ti, pero recordemos que el ejercicio principal sigue siendo el tomar conciencia,
porque de ello depende la circulacidén de la energia: donde va la conciencia, va la energia.
Tomar conciencia del propio cuerpo, sentirlo vivir y respirar es el punto de partida y la
finalidad del yoga.

Mediante esta toma de conciencia llegamos al significado del yoga: unién o re-
union con el flujo de la vida que circula en ti, para encontrar tu fuente y tus raices,
y volver a habitar tu cuerpo: templo de la existencia, de tu existencia.

¢Y por qué decimos que las posturas sentadas son diferentes? Porque las posturas sentadas
favorecen a la actitud vigilante. La mente tiende a escaparse durante el sueiio o durante la
ensonacion, mientras que en las posturas sentadas, la pelvis ofrece una sélida base de
sostenimiento a la columna vertebral, la energia circula mejor, los 6rganos estan en su lugar,
la respiracién es mas regular y la conciencia esta mas alerta. Asi podréas llegar a obtener con
mayor facilidad una actitud mas equilibrada, estable, silenciosa y que te predispone para la
escucha, la observacion y la aceptaciéon de la existencia. Y no es casualidad que este tipo de
postura, sea la base de gran cantidad de asanas.

Sentarte ast, simplemente, como lo haces en la vida cotidiana te permite hacer yoga;
sentarse sin hacer nada e ir observando sin tension lo que pasa en ti y a tu
alrededor. Te invitamos a dedicar unos minutos de tu dia para realizar esta
experiencia: contémplate a ti mismo, sin juicio ni apego. Es muy posible que te
surjan ganas de reir o de llorar..., pero lo fundamental es que encontraras un
espacio de silencio y de paz en ti misma, alli en el centro de tu ser. Ya no “haces
yoga” sino que “eres en yoga” re-unida contigo misma y con el mundo.

La yogi de origen ruso, mundialmente famosa, que viviera los ultimos afios de su larga vida,



en la ultima década del siglo XX, en Buenos Aires, Indra Devi, explica en un pasaje de su
biografia titulada Una vida, un siglo, de Natalia Apostolli, una experiencia que ilustrara esta
disposicion de animo. Ella estaba en Shanghai, tenia 39 afios. Durante su juventud fue actriz,
luego, proxima a los 30 afnos tomo contacto con el yoga y nunca lo abandoné. Estaba por
comenzar un recital de baile hindu. Ella era la inica bailarina en escena. La autora describe
asi este pasaje: Los preparativos ya estaban concluidos, y llegé por fin la noche del
espectaculo. Era el primer recital importante de Indra Devi en un teatro profesional después
de muchos anos de haber abandonado la escena, en Riga. iQué nerviosa se sentia en el
pasado ante cada presentacion, ante cada salida a escena! Pero aqui, en Shanghai,
preparandose para su debut, se dio cuenta de pronto que estaba totalmente tranquila y
segura. Habia desaparecido aquel panico en el que se sumergia, que se asemejaba tanto al de
arrojarse al agua helada, cuando se enfrentaba con el piiblico. Esta vez, sentia que su
personalidad se dividia en dos seres: uno era el intérprete de las danzas y el otro parecia ser
el espectador quien observaba serenamente lo que el otro hacia. Esta sensacion era muy
extrana, pero sabia que se lo debia precisamente al yoga.

Piensa, reflexiona, nunca digas que no se puede hacer yoga, porque en cierto sentido
no hay nada que hacer sino cerrar los ojos y relajarte. Todo puede surgir de esta
relajacion: la alegria, la emocion, la paz, el sonido de tu hijo o posturas que pide tu
cuerpo y aparecen por si mismas... relajate y escucha.

30. El sastre

No so6lo los sastres de los paises de Oriente, sino los viajeros de tren o los mercaderes se
sientan largas horas en el suelo. En Occidente, el uso de las sillas y sillones ha hecho perder
la flexibilidad natural que se ejercita al sentarse en el suelo. Inclusive si quisiéramos adoptar
esta forma para las actividades méas simples de la vida cotidiana como leer o cosery
podriamos aligerar el esfuerzo de la zona lumbar sentandonos contra la pared, pegando a ella
las nalgas y los hombros.

La postura del sastre se obtiene poniendo un talén lo mas cerca posible del pubis y encajando
el talon del otro pie cerca del tobillo. A medida que vayas adquiriendo practica, las rodillas se
iran acercando cada vez mas al suelo pero no te preocupes si al principio quedan todavia lejos
de él. No fuerces nada, porque sélo la relajacion y el tiempo dedicado a practicar esta postura
llegaran a extender los ligamentos. En esta postura, como por otra parte en todas las deméas
posturas sentadas, deja caer los brazos, las manos puestas en el regazo, con preferencia la
mano izquierda sobre la mano derecha, con las palmas hacia arriba. Esta actitud de las manos
facilita la buena posicién de los hombros, que quedan asi abiertos hacia atras y relajados
hacia abajo.



31. Vgrasana, el diamante

Siéntate sobre los talones dejando que los pies se dispongan sin tensioén en funcion de su
morfologia. Esta postura abre la caja toracica y arquea la zona de los rifiones. Levanta ahora
la espalda, acercando el ombligo a la columna vertebral, con lo que la pelvis se echa
ligeramente hacia delante. Concéntrate en la apertura de la pelvis, del plexo solar y de los
hombros.

Estas posturas pueden resultar poco comodas por la tension que se ejerce en los ligamentos
de los tobillos y en algunas oportunidades también puedes sentir calambres. Para evitar este
tipo de molestias puedes ponerte, al principio, de rodillas sobre una manta doblada y poner
otra manta entre las nalgas y los tobillos. A medida que tus ligamentos se vayan aligerando,
puedes ir reduciendo el espesor de las mantas hasta su eliminacién total. Si a pesar de tomar
estos recaudos sientes calambres, ponte de pie sobre la punta de los pies, haciendo recaer
todo el peso en los dedos; las articulaciones se estiran y el calambre desaparece.
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Siéntate sobre los talones, esta vez apretando los dos pies uno contra otro y colocando los
talones exactamente bajo los isquiones o huesos de las nalgas. Todo el peso del cuerpo recae
asi sobre el empeine del pie y aligera los ligamentos de los tobillos. Si resulta molesto, no
abandones la postura enseguida, sino tomate el tiempo necesario para “sentir” la postura



haciendo algunas respiraciones completas. Esta es la oportunidad de comprobar coémo una
respiracion amplia y una actitud general de expansion hacer desaparecer practicamente el
dolor. Esta preparacion te sera atil en el momento del parto, por lo que en todo lo referente a
las articulaciones no debes rehusar las posturas dificiles ni intentar escapar a la experiencia
del dolor, acégelo sin resistencia, adaptando a él tu respiracion. Veras como muy pronto tu
conciencia sera absorbida en la respiracion. Lo demas seguira ahi, pero lejano y periférico.

La altima variante consiste en sentarse entre los talones con los pies y las piernas lo mas
relajados que puedas y la espalda completamente erguida. Si no consigues sentarte sobre los
talones, evita, sin embargo, los dos extremos: forzar la postura o abandonar en seguida. Ponte
de rodillas y sostente con los brazos mientras tratas de situarte entre los talones. Practica este
ejercicio durante poco tiempo cada vez pero con frecuencia, ayudandote con los brazos hasta
que los ligamentos de las piernas sean capaces de asumir tu peso.



32. Padmasana, el loto

Desde que el hombre empez6 a erguirse sobre las piernas, a lo largo de toda su larga
evolucion, no ha cesado de correr y de perderse a si mismo. Para recobrar su verdadera
dimension humana tiene que sentarse y observar. Dejar de correr tras los deseos, reposar y
sentarse con las piernas enlazadas en posicion de loto, o flor de agua. Nada vendra a
molestarlo puesto que adopta una actitud de aceptacion. Instalandose como una flor en la
superficie del agua para recobrar su auténtica dimension espiritual. Por eso el loto es el
simbolo del yoga y representa la espiritualidad humana, la sabiduria y la estabilidad. Es el
punto vital sahasrara, el loto de los mil pétalos, localizado en la zona cerebral.

Para comenzar a preparar la postura de loto deberas trabajar previamente tus tobillos,
evitando forzarlos en frio aunque estés acostumbrada a practicarla. Estos ejercicios de
precalentamiento debes hacerlos antes y después de la postura, de modo que restablezcan la
circulacion y preparen tus tobillos para asumir de nuevo el peso de tu cuerpo. Trabajalos con
suavidad.

1. Toma el pie derecho con la mano izquierda, utilizando el brazo derecho como una
percha para colgar en ella la pierna. Haz que tu pie describa circulos 1o mas amplios
posibles hacia un lado y otro.

2. Pon la planta del pie hacia ti y acércala al rostro como si quisieras mirarte en un
espejo. Siente la torsidén que se produce en el tobillo e inclusive 11évala mas alla, al
pecho. El volumen de tu vientre te dara el limite, no fuerces, intenta suavemente



esta maniobra.

3. Ya tienes tus tobillos tibios, trabajados, puedes ahora apoyar uno de ellos sobre el
muslo izquierdo. Ll1évalo lo mas alto posible sobre el muslo y ayuda con mucha
delicadeza a la rodilla a colocarse sobre el suelo. Cuanto mas tiempo estés en el aire,
mas cuidado tendras que tener en precalentar los tobillos y méas necesario sera que
te relajes en esta posicidén. Poco a poco las articulaciones iran cediendo, no te
inquietes. Ejercita estos calentamientos con los tobillos y respira tranquilamente.
Juega.

Ahora si puedes practicar el medio loto. Dobla la pierna izquierda delante de ti y con el pie
derecho sobre el muslo con la planta del pie vuelta hacia arriba. En este movimiento de
torsion del tobillo, la rodilla izquierda descendera hasta el suelo. Evita la molestia en el pie
izquierdo colocando el talon cerca del pubis y encaja su curvatura sobre el muslo derecho.
Coloca las manos sobre las rodillas, con los hombros hacia atras y las rodillas 1o méas cerca
posible del suelo: siente como tu espalda se despliega en esta postura, la cual favorece la
respiracion amplia que ayudara a mantener la postura. Permanece en esta posicion durante 5
respiraciones el primer dia y 10 el siguiente y asi aumenta el tiempo de permanencia
sucesivamente. No olvides hacer la postura invirtiendo el orden de los pies: el izquierdo
debajo y el derecho arriba.

Medio loto

Si lograste llegar al medio loto pasa a realizar la asana del loto: no tienes méas que pasar el pie
de abajo del muslo a encima del muslo. Quedaran asi tus dos pies anudados sobre los muslos,
con las plantas hacia arriba, mientras que las rodillas descenderan hacia el suelo.



Al descender las rodillas hacia el suelo se produce directamente un movimiento basculante de
la pelvis: los lomos se enderezan, las caderas se abren y el térax se abre. En el caso de que tu
posicion sea poco estable, la espalda quede arqueada y las rodillas demasiado elevadas,
intenta poner un almohadoncito bajo las nalgas. Esto te permitira enderezar la espalda y
relajar las rodillas. La idea es levantar la pelvis para que cuelguen las rodillas hacia el suelo y
asi reducir la tension.

Loto

El torax esta bien abierto y te permite hacer respiraciones amplias. La musculatura
abdominal-lumbar esta tensa porque mantiene erguido a tu cuerpo pero sin un gran esfuerzo,
gracias a que la posicion de la pelvis esta sujeta al suelo. Los hombros permanecen relajados
y abiertos y la nuca laxa.

En esta actitud, siente la energia y la estabilidad que irradian del hara, tu nudo vital situado
al nivel del ombligo. Este nudo vital lo sentiras tanto mas cuanto que en este momento es el
nido de tu hijo y puedes sentirlo respirar, palpitar; es la vida presente en ti.

Siente el sacro anclado al suelo en el que se enraiza, siente el tallo del eje vertebral y su savia
vital, la médula espinal que florece en el cerebro que es su continuacion, florece en una flor
de agua: un loto. La pelvis es el agua en la que se hunden tus raices. El cerebro flota. La pelvis
queda comunicada con tu cerebro por el eje vertebral, desanudado y libre por la postura para
que fluya la savia vital.

Pronto encontraras tu ambito de silencio y tu rincén de alegria. Es una fuente siempre
presente y disponible para ti. Tu nino es la manifestacion de esa fuente y te permite tomar
conciencia de ese centro vital. Anidas a tu hijo y te anidas a ti misma.



33. Las alas de mariposa

Siéntate colocando las dos plantas de los pies juntas delante de ti. Toémalas con las manos
acercando los talones al pubis al mismo tiempo que yergues la espalda. Mueve las alas con
las piernas, dejando que las rodillas suban y bajen hacia el suelo. No fuerces nada, imagina
mas bien que el peso las arrastra hacia abajo y deja que se distienda el interior de los muslos,
que ha sido fuertemente estirado. Esta trabajando tu muisculo perineo que va del ano a la
vagina, de vital importancia en el parto, y al que de esta manera estas tonificando y
elastizando.

Rel4jate, adelanta los pies y deja que la espalda y la cabeza se vayan haciendo pesadas,
arrastradas por el peso de los codos que caen delante de las piernas. Distiéndete y deja pesar
la nuca y los hombros, respira tranquilamente y siente que las articulaciones se hacen
flexibles poco a poco.

Acompana las extensiones con la inspiracion que acompana el esfuerzo y la contraccién
muscular. La espiracion coincidira con la fase de descarga, cuando te dejas ir y te abandonas.
En cada espiracion la tierra te absorbe y en cada inspiracion te invade un impulso vital. Sigue
y deja que te lleve el ritmo de la respiracion.

Posturas agachadas

Este tipo de posturas son muy importantes porque hacen trabajar la zona del perineo y la
articulacion coxofemoral. Son posturas que hemos perdido con la implementacion de sillas,



sillones e inclusive el uso del inodoro. La practica de las posturas agachadas recuperan el
ejercicio y el trabajo de varios musculos que intervienen en el parto en cuclillas. Parir en
cuclillas fue una modalidad adoptada por las mujeres desde miles de afios atras que ahora se
esta recuperando en algunos centros de salud, dejando de lado la posicion horizontal para la
parturienta, colocada de este modo, méas por comodidad del médico que en funcién del acto
de pujo y expulsién que busca, l6gicamente, realizarse segin la ley de gravedad.

Practicar estas posiciones agachada es parte de una invitacion a conectar tu cuerpo con la
naturaleza y las necesidades reales, no las designadas a veces como “acto médico”. Vuelve al
contacto con el piso, con la tierra firme, afianza tus pies en él, y déjate bafiar por el sol o la
lluvia y acariciar por el viento.

34. Equilibrio sobre la punta de los pies

Agachada con los pies juntos, ponte de puntillas alargando los dedos y arqueando el pie todo
lo que puedas. Siéntate sobre los talones y siente el contacto con el hueso de las nalgas.
Separa las rodillas de modo que puedas estirar el interior de los muslos. Yergue la espalda y
haz amplias respiraciones, porque sblo la expansion del térax te permitira mantener el
equilibrio. El térax es como tu flotador: si esté lleno de aire te permitira mantenerte,
permanece en esta postura durante unas diez respiraciones. Puedes escoger entre poner las
manos juntas sobre el pecho o ponerlas sobre las rodillas, ayudandolas a estirarse hacia el
exterior.

35. Agachada

Agachate, separa los pies y coldcalos planos sobre el piso. Separa suficientemente las piernas
para dejar un comodo sitio al vientre. Distiende la espalda y deja que las axilas se encajen
sobre las rodillas. El dorso queda muy estirado y sostenido por los muslos. Al cabo de algunos
meses de embarazo, no comprimas ya el vientre, haz la misma postura extendiendo el pecho
hacia arriba y poniendo los codos sobre las rodillas. Esta es una postura ideal para los
ejercicios de control de los esfinteres. Practica con frecuencia y sentiras igualmente sus
beneficios a nivel de las piernas, cuya circulaciéon se vera estimulada.






- CAPITULO 4 -
CONOCIMIENTO Y TRABAJO CON LOS ESFINTERES

Cobrar conciencia de tu cuerpo no soélo se logra con la experimentacion vivencial que te
brinda el yoga, también resulta muy til conocer los grupos de muasculos y los 6rganos que
estdn comprometidos en la ejercitacion. En este caso, pondremos la atenciéon sobre aquellos
que intervienen en el parto.

Asistiras seguramente a las sesiones de preparacion para el parto, alli recibiras una serie de
informaciones, podras compartir dudas y formular preguntas acerca del proceso de la
gestacion y el nacimiento. Pero también te resultara atil consultar un libro de anatomia para
identificar aquellas partes de tu cuerpo que trabajaran directamente en la paricion para
ayudar a su mejor desempeiio, ir a favor y no en contra del trabajo de parto y favorecer con
respiracion, relajacion o tension segun el caso.

Los musculos aliados del aitero

Casi tocando a su fin el proceso de gestacion, el itero entra en contacto con una serie de
musculos, los cuales van a tener una determinada funciéon en el momento del parto.

El fondo del atero esta en contacto por arriba con el diafragma, y aprenderas a conocerlo
gracias a las respiraciones (cf. capitulo 5).

Por delante y por los lados, esta en contacto con los musculos abdominales, que has ido
ejercitando con las asanas (cf. capitulo 3). Hacia abajo esta en contacto con el perineo, al que
afectan especialmente los ejercicios de control de los esfinteres.

El musculo perineo es lo que de modo genérico se suele llamar el suelo pélvico. Se trata de
una faja muscular muy extensible que cierra la cavidad pélvica. Esta faja esta formada por
numerosos musculos que dirigen el funcionamiento de los 6rganos sexuales y de los 6rganos
excretores. Este suelo es ahuecado y esta atravesado por tres orificios, formados por el
conducto anal, el conducto genital y el conducto urinario. Esta conformado por fibras
musculares dispuestas en forma de 8, que encierran el ano y la vagina. Este musculo tiene
una doble funciéon: manda sobre los esfinteres y actiia como sostén de los 6érganos
abdominales, por lo que se hace necesario tonificarlo durante el embarazo para que pueda
cumplir con estas funciones. Los ejercicios también estaran destinados a saber como relajarlo
para evitar que se contraiga durante el parto.

Las dos fases del parto

Recorramos estas dos fases para que los ejercicios que se presentan en este capitulo cobren
en ti su real significado, teniendo en cuenta su desempeno en la totalidad del proceso de
parto. Primero se presentaran las contracciones y con este vocablo nos estamos refiriendo a
las contracciones intensas del utero que llevaran a la dilatacion del cuello del atero y asi
permitiran que el nifio salga de su nido. Los més usual es que duren de 2 a 12 horas; mientras



tanto habra que evitar todo deseo intempestivo de pujar porque estaras atravesando esa etapa
de preparacion y apertura del canal.

En esta etapa si se puede colaborar con el trabajo del Gtero nutriéndolo con un aporte
suplementario de oxigeno. De alli 1a necesidad de realizar una respiracion jadeante que
oxigene profundamente. El jadeo es una respiracion alta que no interfiere con la presion del
diafragma sobre el Gtero. Nos estamos refiriendo a la respiracion en ujjayi descripta en la pag.
133. ¢Qué la convierte en beneficiosa? En el plano fisico no hay presion del diafragma y el
utero puede hacer su trabajo con comodidad. En cuanto a lo psicoldgico, la respiracion lleva a
tu conciencia a la parte alta del pecho ofreciendo cierta desconexion de la parte baja, donde se
estan dando las contracciones del Gitero. De esta manera ya no se las siente como dolores sino
como movimientos lejanos y periféricos; como si se observaran desde fuera. Déjate llevar por
la respiracion y no por las contracciones.

La cabeza del nifio comenzara a descender cuando se haya producido una dilatacién completa
del cuello del atero. Primero baja por la pelvis menor y entra en la hilera del perineo
empujado por las potentes contracciones del Gtero. Recién en este estadio no habra dudas, te
invadira un fuerte deseo de empujar y en ese momento ya puedes obedecer a ese impulso e
ingresaras en la segunda y altima fase del parto.

La segunda fase del parto es mas rapida porque el bebé tiene prisa por salir de la estrecha
hilera en que esta encajado y el utero lo empuja hacia fuera. Puedes ayudar al trabajo del
utero por medio de la respiracion, indispensable para que empujen a su vez, el diafragma y
los muiisculos abdominales. Ya estad asomando la cabeza de tu bebé que ejerce una fuerte
presion sobre el coxis y el ano. No te contraigas pero tampoco empujes con esfuerzo. Es una
fase de dilatacion intensa y tu atencion debe estar puesta en relajar el perineo que esta
sufriendo una gran tension, por eso debe trabajar lo mas relajado y abierto posible, para
evitar asi cualquier riesgo de cierre o desgarro. Acompana la corriente que te impulsa, abrete
para dar paso a tu hijo.

Habiendo recorrido en estas lineas sucintamente el proceso del parto, advertiras que es de
suma importancia individualizar los esfinteres para poder relajarlos. Asi, lo que hasta ahora
fue llamado empujar se transformara en abrirte, dar paso a. No retengas y tampoco fuerces,
deja ir.

1. Respiracion vaginal

Acuéstate de espaldas y relajate, percibe los puntos de apoyo sobre el piso. Concéntrate en el
aqui y en el ahora. Disfruta de tu respiracion abdominal, el vientre sube y baja suavemente.
Las nalgas, los muslos y el abdomen estan distendidos.

Conviértete en el paso del aire, como si fueses una caiia hueca. Siente tu vientre como un
segundo torax, movil y animado por el aliento. Imagina que respiras con tu sexo, con la
vagina, por donde el aire también penetra y te permite abrirte como una flor al sol en la
inspiracion y cerrarte con la sombra en la espiracion. Tu respiracion te abre, te dilata.

2. Respiracion abdominal con basculacion de la pelvis

Dobla tus piernas con los talones cerca de las nalgas y con una apertura segin la anchura de
las caderas. Centra tu atencién en la respiracion abdominal y expande su accion benéfica a



todos tus 6rganos abdominales, la espalda y la regiéon lumbar, masajeados por el movimiento
del diafragma. La respiracién te llevara a un movimiento basculante de la pelvis. Tu vientre
sube con la inspiracion, se arquea la zona de los rifiones y la pelvis desciende. La espiracion
hace que el vientre descienda y se pegue a tu eje vertebral, mientras el pubis sube. Eres una
ola, te balanceas y acunas a tu bebé.

3. Reforzar el tono pélvico

Contintia en la misma postura, acostada para practicar una serie de contracciones destinadas
a reforzar el suelo pélvico, o misculo perineo. Espira profundamente y contrae todos los
musculos pélvicos, comprendidos los de los muslos y nalgas, y siente que se contrae tu
vientre. Relajate luego al inspirar. Repitelo 6 veces y vuelve a empezar el mismo ejercicio
pero ahora invirtiendo la respiracion: inspira, contrae, espira, relaja. Todos los musculos
trabajan al unisono, el perineo, los muslos y las nalgas. Este ejercicio también sera muy util
des-

pués del parto para fortificar la musculatura pélvica. Se puede también practicar cuando estas
parada.

4. Asvini-mudra

Esta expresion significa mudra de la yegua y es la base de tu preparacion para el parto. Es el
aprendizaje del control del esfinter anal, que se encuentra normalmente contraido, salvo en el
momento de la excrecion.

El Asvini-mudra es la combinacion de la contraccion y la dilatacién del ano, dos movimientos
que acompanaras con la respiracion. Puedes practicarlo en cualquier posiciéon pero es
preferible acostada o agachada. En caso, de que sufras de estrefiimiento practicarlo es muy
util para regularizar y estimular el movimiento del intestino.

A. Esfinter anal: acostada sobre la espalda, une las piernas sobre el pecho.
Concéntrate en el esfinter anal mientras que la faja abdominal permanece relajada.
Inspira con el esfinter relajado. Detén la respiracion con los pulmones llenos y dilata
el ano hacia el exterior. Luego espira y relaja el esfinter. Detén entonces la
respiracion con los pulmones vacios, contrayendo el ano hacia arriba. Practica este
ejercicio durante unas diez respiraciones. A medida que vayas teniendo mas practica,
descubriras que estos ejercicios no solo afectan a todo el sistema genital de modo
mecanico, sino que actian sobre todo el plano prdnico o energético, estimulando el
mulhadara chakra o reserva de energia vital. Trata de difundir por todo tu cuerpo
esta energia que despiertas por medio de las respiraciones completas (cf. pag. 108).

B. Esfinter vaginal: con el ejercicio anterior individualizaste el esfinter anal, ahora
haras concientes los mtisculos que rodean la vagina y los haras trabajar de la misma
manera. Contintia acostada de espaldas con las piernas dobladas cerca de las nalgas.
Relajada y distendida, con la columna bien pegada al piso. Relaja ahora las nalgas y
el abdomen. Practica una respiracion abdominal superficial para distenderte
completamente.

Inspira dilatando la vagina hacia el exterior (dilatar, no empujar), espira y cierra los



pulmones vacios contrayendo hacia arriba y hacia el exterior. Pon atencion de no hacer
trabajar mas que la vagina, manteniendo los demas musculos, especialmente las nalgas
completamente relajadas. Practica diez veces este ejercicio con esta respiracion y diez veces
con la respiracion inversa.

Aqui se evidencia uno de los aportes mas interesantes del yoga: aprender a no hacer
funcionar mas que el grupo de musculos relacionados con cada movimiento y a poner en
estado de relajacion a todos los que no son directamente ttiles en el ejercicio. En este
ejemplo, moveras los muasculos de la vagina pero debes relajar concientemente los del ano,
los de las nalgas, los muslos. Asi economizaras energia en el momento del parto. No olvides
que con estos ejercicios estas ejercitando la relajacidén del perineo, algo muy importante para
el momento del nacimiento. Los musculos del perineo deben responder con relajacion a la
presion de la cabeza del bebé para evitar desgarramientos perineales y dolores lumbares.

5. Contraccion de los masculos de las nalgas

Ahora vas a contraer por separado los musculos de los glateos. Puedes realizar esta practica
acostada o de pie, que es ain mejor.

A. Contrae fuertemente los glateos como si quisieras sostener un fajo de billetes
entre las nalgas, pero sin poner en accién ningiin muasculo pélvico. Aprieta fuerte y
luego relaja. Repite de 5 a 6 veces.

B. Contrae todo al mismo tiempo, tanto los gliteos que sostienen los billetes como
todo el suelo pélvico que también debera participar en el esfuerzo. Repite el ejercicio
5 veces, alternando los pulmones llenos con los pulmones vacios, para no retener
finalmente mas que la respiraciéon que te parezca mas apropiada.

C. Mantén la contraccion pélvica y afloja las nalgas, relajandolas por completo.
Vuelve a hacer este ejercicio disociando bien el trabajo de los musculos pélvicos, de
los muslos y de los glateos, que permaneceran distendidos.

D. Pon atencién en la regién sacra. Imagina el lugar en que estaria tu cola, como
continuidad del coxis. Imaginando que tienes cola realiza este ejercicio que estimula
a través del coxis, como puente de mando nervioso, a toda la genitalidad. Juega con
la cola de arriba abajo y de izquierda a derecha. Siente los grupos de musculos
implicados en cada una de estas operaciones. Repite el mismo ejercicio agachada,
luego distiéndete.

6. Contraccion de los muslos

A. Ahora lleva el imaginario fajo de billetes para mantenerlos entre los muslos. Aprieta fuerte
y contrae los muslos sin poner en funcionamiento los muasculos pélvicos.

B. Distiéndete y vuelve a hacer la misma contraccion de los muslos, haciendo participar en
ella los musculos pélvicos.

C. Distiéndete. Contrae el perineo (solo el perineo) y relaja los muslos.

7. El nacimiento



Estas por atravesar la ultima fase del parto, cuando el nifio sale de su nido. El saber ahora
como relajar la vagina y el perineo es esencial, a la vez que practicas la respiracion conciente.
Abandoénate a la fuerza de la vida, déjate llevar por esa ola, ayuda el trabajo de tu atero con la
respiracion. Vienen las ultimas contracciones que te liberan.

Lo importante es respetar el ritmo de tu cuerpo. Cada contraccion debe ir acompanada por
una inspiracion y luego, con los pulmones llenos de aire, te dilataras hacia el exterior. Pasada
la contraccion, relajate completamente. Cada contraccion te va acercando cada vez mas al
momento del nacimiento.
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Recuerda la conexion estrecha que existe entre la boca y la vagina, por eso para relajar la zona
pélvica afloja las mandibulas y las mejillas. No retengas nada, no te abras a medias, abrete por
completo y acuérdate que la boca es una llave principal para esta apertura.
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Al final del embarazo puedes practicar el siguiente ejercicio: acuéstate sobre la
espalda manteniendo ambas piernas dobladas y separadas en la postura obstétrica.
Inspira por la nariz, levanta la cabeza, mantén los pulmones llenos y aprieta.
Acompanaras mejor la contraccion si llegas a empujar en una sola retencion de la
respiracion, evitando asi toda dispersion de la energia. La espiracion acompaia el
fin de la contraccion. Espira por la boca, exhalando profundamente, distiéndete
completamente, relaja la nuca, vuelve a empezar con otra inspiracion.

El que hayas hecho este ejercicio recostada es porque es habitual que en las clinicas
ésta sea la posicion de parto, aunque la ideal es agachada. Tu cuerpo sabe lo que le

conviene y til no tendras que escoger porque escogerda él por si mismo. Si quieres y

te es permitido parir agachada, haz este ejercicio en esa posicion.

Para favorecer la dilatacién, haz este mismo ejercicio mientras caminas por la
habitacion o la sala. No te fatigues, guarda la mayor cantidad de energia para el

parto. No olvides que andar favorece el proceso en curso y ayuda a dilatar el cuello
del Gtero.



- CAPITULO 5 - )
EL PRANAYAMA, PRACTICA DE LA RESPIRACION

El yoga, al practicar y adquirir conciencia de la respiracion, nos hace tomar contacto con el
milagro de la vida. Asi como tomar conciencia de nuestro eje vertebral es la base fundamental
de todas las asanas, el cobrar conciencia de la respiracion constituye la base de toda
meditacion y se constituye en anclaje con la realidad, con el aqui y el ahora.

El nifio est4 conectado con su respiracion, pero a medida que crece va perdiendo su
vinculacion estrecha con este acto vital, primario y basico. El proceso de socializacion lo aleja
del éxtasis de la respiracion y su natural balanceo a partir de la estimulacion de sus procesos
cognitivos y mentales para relacionarse con el mundo. Su cabeza funciona, pero ya no sabe
cémo pararla. Sin embargo, podemos retomar este anclaje vital, s6lo es cuestion de sentarnos
y respirar para reencontrar ese éxtasis perdido.

La respiracion pulmonar o externa se ha hecho completamente mecanica e inconciente. Pero
hay otra respiracion, todavia mas desconocida y olvidada, que es la respiracion celular. De
hecho, la respiracién celular es la verdadera respiracion, puesto que es el tinico fin de la
respiracion externa: poner el oxigeno en contacto con cada célula para que ésta lo absorba y
viva.

Gracias al mecanismo de la respiracion externa, la célula se oxida y libera energia, al mismo
tiempo que expulsa el anhidrido carb6nico. Este proceso de combustion intracelular
constituye lo que podriamos llamar respiracién arcaica. Es la respiracion del primer ser
viviente: la célula. Y es también la tinica respiracion de esta célula primitiva que se ha
desarrollado y diferenciado hasta formar un embrién humano.

Las técnicas yoguicas del pranayama se ocupan de la respiracién pulmonar. Se trata de
conocer la respiracion y de dirigirla concientemente a todo el cuerpo o a una parte de él, la
que haya que pranayizar porque donde va la respiracion va la conciencia y la energia; toda la
musculatura que desempena un papel en la respiracion queda desbloqueada y los
movimientos del térax se amplifican, acrecentandose toda la capacidad vital.

Miusculos que intervienen en la respiracion

Antes de pasar a la practica de la respiracion, sera util recordar algunas nociones de anatomia
que podran servir de base.

En el proceso respiratorio intervienen muchos musculos. Ya conocemos el papel que
desempeia el diafragma, muasculo potente y movil que separa la caja toracica del abdomen, y
conocemos también todo lo que se sittia encima del diafragma y que constituye el térax
propiamente dicho, pero con frecuencia olvidamos el segundo polo de esta unidad y que se
sitia bajo el diafragma: es el abdomen, que participa totalmente en el proceso respiratorio.

Antes de abordar un conocimiento mas completo con la respiracion, imagina por una parte la
caja toracica y por otra la pelvis, que constituye una segunda caja que la practica del yoga te
enseflard a movilizar, abrir y vivificar. La respiracion te hara descubrir la unidad de estas dos



partes, su movimiento complementario y su desarrollo comun. La caja toracica s6lo puede
encontrar la vida y el movimiento gracias a una apertura complementaria de la pelvis. Y a la
inversa.

Al encontrar la unidad de este movimiento encontraras también tu unidad interior y su
plenitud.

Para ubicar exactamente a la pelvis imaginemos un globo cuyas paredes laterales son los
musculos de los costados y de la espalda, con la columna vertebral detras y la faja abdominal
delante y con el fondo constituido por el suelo pélvico en el que estan los orificios con sus
esfinteres.

Con la inspiracidn, el diafragma empuja al abdomen, tanto en sentido vertical como
horizontal. Esta presion es resistida por dos grupos de musculos: la caja abdominal que
resiste la presion horizontal (por lo que deberas tonificar esta faja con ejercicios
respiratorios); y el otro grupo de muisculos que resiste la presion vertical, y que constituyen el
suelo pélvico.

El trabajo con los mtisculos abdominales no s6lo es importante porque estando embarazada
son los que contienen las visceras abdominales y el Gtero, sino que su rol es fundamental en
otras funciones que se desarrollan estés o no embarazada: el equilibrio en el andar, los
vomitos, la miccidon y la defecacion. La practica del pranayama es el trabajo que equilibrara
estas funciones.

Algo mas con relacién a la importancia de los miisculos abdominales, son los que en el
momento del parto se encargan de orientar y presentar el feto, y luego de llevarlo al exterior
del cuerpo de la madre. Operan en forma de vaina del bebé por nacer y estaran sometidos a
un esfuerzo importante en el momento del parto.

Este entrenamiento es de vital importancia también cuando al intentar el fortalecimiento de
los muasculos abdominales se suele contraer la zona pélvica, o bien al pretender relajar el
perineo se distiende la faja abdominal. En este sentido las respiraciones yoguicas permiten
individualizar el misculo o grupos de musculos a relajar o contraer, con lo que se tonificaran
exactamente los musculos en cuestion.

Volvamos al diafragma como motor esencial de la respiracion. Este musculo aplanado y
ancho, curvado hacia arriba como una bdveda, se inserta en la cara interna del térax
(costillas) obrando como un tabique transversal que separa la cavidad toracica de la cavidad
abdominal.

Funcionamiento del diafragma

La contraccidén de este musculo produce el fendmeno respiratorio. Cuando el diafragma
desciende y se coloca en posicion mas baja, la presidén interna disminuye, se absorbe el aire y
se produce una inspiracion. Al espirar, el diafragma vuelve pasivamente a su estado normal y
se relaja. Esta es una de las razones por la que todos los ejercicios de relajamiento se hacen
en el momento de espirar, porque es el inico momento en que todos los musculos estan en
reposo.

La espiracion tiene otra dimension, ademas de la relajacion que se podra experimentar con la
practica del pranayama, que es la eliminacion del aire viciado residual. Esto se logra forzando



la respiracion y hacerla terminar en una ligera contraccion de la faja abdominal; de este modo
el aire se elimina perfectamente y la inspiracion siguiente es méas profunda y mas amplia.
Durante este tipo de espiracion, el diafragma es empujado hacia arriba por los muisculos
intercostales y abdominales que relajan muy bien las costillas y provocan un brusco aumento
de la presion intraabdominal, con todos los beneficios de un masaje interno.

Avanzado ya el embarazo, el movimiento respiratorio pone el diafragma en contacto con el
utero, de donde proviene a veces una sensacion de opresion y de ahogo respiratorio. No
debemos esperar que esto suceda para hacer profundas respiraciones completas. El hecho de
que el embarazo reduzca la amplitud del movimiento respiratorio hace que éste sea un
momento ideal para experimentar todos los tipos de respiraciones altas.

Es oportuno recordar finalmente que el diafragma y los misculos abdominales se esfuerzan
conjuntamente en el momento del parto, por este motivo consideramos de suma importancia
que, mientras practicas los ejercicios de pranayama, pongas toda tu atencién en este proceso.

Los tres niveles de la respiracion completa yoguica

1. La respiracion abdominal, el gato

La respiracion abdominal es la que se produce en forma méas espontinea y vital, resuena a
nivel del hara y nos permite ubicarnos en nuestro propio cuerpo. Para dar una idea més cabal
de sus caracteristicas se podria igualar a la respiracion del nifio que duerme. Ya adultos
solemos volver a ella en estado de relajacion.

Algunas practicas te permitiran reencontrarte con esta respiracion, la abdominal, y para ello
deberas ponerte en cuatro patas sobre la alfombra. Tu abdomen cuelga hacia el piso y la
columna se hunde naturalmente. Tu vientre estara ligeramente dilatado, mientras el
diafragma hace su trabajo desplazandose hacia la pelvis en la inspiracién. No te apures,
disfruta de esta posicién y toma conciencia de estos movimientos internos, naturalmente tu
respiracion cobrara su propio ritmo.
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Espira llevando el vientre para adentro, veras como tu espalda se redondea. Espira
profundamente, empujando el vientre hacia la columna vertebral. Observa ahora que el



diafragma vuelve a subir.

En este ejercicio suele pasar que al principio se hacen estos movimientos descoordinados, es
decir se hace lo contrario, por eso te recomendamos que te lo tomes con calma. Una vez que
domines el movimiento acelera la respiracion buscando una hiperventilaciéon pulmonar.
Recuerda que te hayas en la postura natural de los mamiferos, por lo que tu bebé no estara
sometido a esfuerzo, todo lo contrario, disfrutara del espacio que a veces le niega la
compresion abdominal en la posicién vertical.

Después de este ejercicio acuéstate y relaja tu cuerpo. Una vez que reencuentres tu ritmo
respiratorio, pon tu atencién en el abdomen y coloca tus manos sobre él a la altura del
ombligo. Hincha el vientre en la inspiracion y luego en la espiracion htundelo; sigue con tus
manos este sube y baja del abdomen.

Ahora, siéntate sobre los talones, con las manos reposando en el regazo, la espalda erguida,
intentando llevar la pelvis hacia delante para suprimir los arqueos de los lomos. Centra tu
atencion en la pelvis, siente la columna que se asienta en ella y se vuelve a levantar gracias a
los musculos del bajo vientre. Tu cuerpo se yergue a partir de este punto. A continuacion
concéntrate en la zona comprendida bajo el ombligo. Inspira observando como se adelanta el
ombligo y cdmo se retrae en la espiracion que realizaras hasta el final, expulsando todo el aire
residual, contrayendo el vientre que se pega a la columna vertebral.

Este es el tipo de respiracion previa a toda sesion de yoga bien concebida, la que te abre en el
inicio de cada sesion mediante la movilizacion del diafragma. Una vez que la hayas practicado
estaras preparada para realizar tus asanas o los ejercicios de esfinteres o a nivel de la pelvis.

2. La respiracion costal

Siéntate sobre los talones y respira favoreciendo el proceso de apertura lateral de las costillas,
tomandolas con tus manos a la altura del estdbmago como si abrieras los postigos de una
ventana. Ayuda luego a cerrarlas empujando hacia el interior. Las costillas se abren hacia los
lados, nunca hacia arriba, lo que haria que el térax subiera en bloque.

Una vez que hayas practicado varias veces este movimiento de acordeon de las costillas,
logrando asi el desbloqueo de la zona, podras hacer esta respiracidén acostada con o sin ayuda
de las manos. Siente simplemente el torax que se abre y se amplifica. Percibe la repercusion



de esta respiracion sobre el plexo solar, donde se alojan las emociones.

La apertura toracica se calmara muchas veces cuando de repente te pongas triste o te sientas
deprimida y cansada, un estado que generalmente va acompainado de una tendencia a cerrarte
sobre el vientre y a dejarte absorber por él. La apertura toracica también sera benéfica para tu
bebé, que ya avanzado el embarazo tiene menos espacio para moverse.

3. La respiracion superior o clavicular

Este tipo de respiracion es la que realizas naturalmente en la Gltima parte del embarazo,
cuando el diafragma no puede descender mucho y permanece bloqueado en posicion alta.
Con la faja abdominal bien controlada y el torax bien abierto, echa los hombros para atras sin
tension y concéntrate en la parte alta del pecho. No se trata de arquear el torso
artificialmente, pero sentiras que, localizando la respiracion en lo alto de los pulmones,
encontraras espontdneamente una actitud corporal de expansion en la que los hombros se
alisan para atras soltando la nuca y abriendo el pecho que te abre a la vida.

Estas sensaciones se repetiran, esta relacion entre actitudes fisicas y actitudes psiquicas
podran ser identificadas cada vez mas en la medida que avances en las sesiones de yoga y lo
hagas con cierta constancia. Hay un mundo a descubrir entre tu cuerpo y tus emociones.

4. La respiracion completa

Imagina que tus pulmones son como una botella: cuando la llenas, primero se empieza por el
fondo, luego el medio, y mas tarde el cuello de la botella. Una vez que esté llena, vacia la
botella: la colocas boca abajo y el fondo es lo que se vacia, luego el medio y finalmente el
cuello. Es decir, al inspirar la base de los pulmones es lo primero que se llena de aire,
produciendo una respiracion diafragmatica; luego se llena la parte media, produciendo la
respiracion costal y finalmente el cuello, dando lugar a la respiracion superior. En la
espiracidon se recorre un camino inverso.

Debes mantenerte natural, si no te contraes, el aire pasa por si mismo, como siempre ha
pasado desde el momento mismo de tu nacimiento.

La respiracion completa puede ser practicada en cualquier sitio y situacion. En el momento
del parto te ayudari a relajarte cuando se produzcan las pequenas contracciones del utero en
su fase de dilatacion.

La practica de los tres niveles de respiracion y la respiracion completa sera la mejor manera
de iniciar tu sesién de yoga. Puedes hacerlo acostada boca arriba con las piernas dobladas de
modo que toda la espalda esté en contacto con el suelo. Procura siempre tener la nuca, la
espalda y los gliteos bien relajados antes de practicar las respiraciones.

Para ayudarte a sentir la inspiracién desde el abdomen, puedes poner al principio las dos
manos con las palmas sobre el ombligo. Este contacto te recordara que tienes que
concentrarte en este punto al empezar cada una de las inspiraciones.

Es esencial comprender que conciencia no significa contracciéon. Por el contrario, tienes que
llegar a ser como un observador pasivo de tus mecanismos, sentirlos sin perturbarlos. Asi es
como experimentaras el desarrollo en cuatro tiempos de la respiraciéon yoguica. Ya conoces
los dos tiempos principales: inspiracion y espiracion. El yoga afiade a ellos un tiempo de
retencion con los pulmones llenos y otro tiempo de retencion con los pulmones vacios. Estos



momentos de apnea o de retenciéon son muy tutiles para la activacion del metabolismo, pero lo
son todavia més en el plano de la conciencia, disfrutando de cada inspiracién como un regalo.

Deja que la espiracidn se realice pasivamente, porque aqui lo esencial es la relajacion y el
abandono. No trates de espirar ordenadamente, se producira por si sola. No resistas, haz de tu
respiracion un verdadero suspiro que eche fuera todas tus tensiones.

La espiracion te insumira dos o tres veces el tiempo de la inspiracion. Es cierto que tu
diafragma no tiene su anchura habitual y que no podras alargar mucho la espiracion, pero
intenta llegar por lo menos al doble de tiempo de la inspiracion. Si inspiras en 4 segundos, la
espiracion te llevara 8 segundos.

No fuerces nada, permanece en tiempos apacibles a fin de poder respetar tu ritmo durante
mucho tiempo y sin incomodidades.

La respiracion cerebral

Este tipo de respiracion es la que da el tono a las respiraciones yoguicas en general, porque
todas se hacen por la nariz, y la respiracion cerebral te ensenia como hacerlo. Es que la nariz y
en especial la zona olfativa esta considerada como el acumulador de prana, al que también
podriamos denominar energia vital. El hombre también absorbe el prana del alimento, de la
tierra y del mundo que lo rodea, por la piel, y con respecto al aire, lo absorbe por la nariz y
especialmente por la zona olfativa.

El olfato est4 en conexion con el paleocortex, es decir con toda la zona visceral y refleja, y con
la glandula hipo6fisis, que guia el sistema endocrino a través de las hormonas.

El aire inspirado toma tres direcciones: dos se dirigen a la traiquea y una pequena parte hacia
la zona olfativa. Pero se puede actuar voluntariamente sobre la direccion del aire inspirado y
dirigirlo de modo conciente reforzando su llegada a esta zona. Con este objetivo
practicaremos la respiracion cerebral.

Ponte comodamente en una de las posturas denominadas sentadas (sastre, loto, etc.)
adquiere conciencia de tu postura sentada y de la expresion de tu rostro, al que distenderas
con una leve sonrisa que relaje las mejillas, las aletas de la nariz y la frente. Concéntrate en
las aletas de la nariz, siéntelas abiertas y méviles: ellas son las que captaran el aire inspirado
y las que se abrirdn a su paso. Lleva el aire hasta la parte alta de la nariz, entre las cejas. Los
ojos estan cerrados y t estas enteramente entregada a tu silencio interior. Puedes imaginar
que el aire describe un triangulo entre las dos aberturas nasales y el ajna chakra o
emplazamiento del tercer ojo.

El aire purifica y refresca toda la zona cerebral, ti1 ya no piensas, dejas que la frente y las cejas
se aislen, se distiendan. Si lo deseas puedes encender un incienso para recibir su apoyo
sensible. Otra opcion son los aceites y esencias naturales.

Cuando practiques las respiraciones completas captaras el aire de este modo, sin tension,
pero en lugar de remontar el aire hacia la frente lo enviaras a recorrer su camino habitual.

Pranizacion del cuerpo

La practica de esta respiracion te ayudara cuando quieras respirar largamente. Observaras
como se energiza todo tu cuerpo.



Relajate, haz respiraciones completas, sin tension. Deja que te lleve tu balanceo interior. Te
sumerges en una ola con la inspiracién, lo percibes en tu térax, luego permanece en suspenso
unos segundos y percibe el calor que irradia tu plexo solar. A continuacion espira lentamente
imaginando que el aire lleva su dinamismo a todo tu cuerpo.

Visualiza esta energia como un halo luminoso blanco o dorado que se extiende hasta las
puntas de los dedos de los pies y de las manos, y alcanza las puntas también de tus cabellos.
Permanece en suspenso algunos segundos mas después de espirar para dejar que tu cuerpo
absorba esta energia y luego inspira lentamente.

Una imagen te ayudara a disfrutar de esta respiracion: la inspiracion absorbe la energia y la
acumula como una radiacion a nivel del térax, mientras que la espiracion la redistribuye por
todo el cuerpo. Si tienes alguna zona enferma aprovecha para tonificarla dirigiendo la ola de
la espiracidon hacia ella. Después de esta respiracion dirigida vuelve a la redistribucion de la
energia por todo el cuerpo.

La respiracion escalonada (viloma pranayama)

Con esta practica aprenderas a controlar el aliento, conocer tu capacidad toracica y alargar la
respiracion, que mientras avanza el embarazo, se vuelve mas corta.

Primero te ejercitaras en el viloma sobre la inspiracion: siéntate con la espalda erguida y
espira profundamente. A continuaciéon inspira escalonadamente cada 2 segundos. Tal como si
fuera una escalera, tu inspiracién de 2 segundos forma un escal6n y en los 2 segundos
siguientes dibujas un descanso. Seguiras asi hasta sentir tus pulmones llenos pero no tanto
como para que te falte el aire. Luego espira en forma lenta y continuada.

No olvides que la inspiracion trae recarga energética y la espiracion va en el sentido de la
distension y la relajacion. No dejes de respirar de esta forma cuando necesites recobrar el
aliento o dinamizarte.

Después te ejercitaras en el viloma pranayama al espirar. Consiste en fraccionar ahora la
espiracion. Inspira en primer lugar de golpe pero no demasiado, para poder dosificar
armoniosamente la espiracion.

Inspira absorbiendo el aire por las narices dilatadas y espira en seguida, haciendo unos
escalones de unos 2 segundos hasta que los pulmones estén completamente vacios.
Permanece algunos segundos en este vacio y re-inspira profundamente de modo homogéneo.
Haz también un ciclo de 5 espiraciones fraccionadas y constata que tu aliento se alarga
indefinidamente. Pasaras de los 5 o 6 escalones del principio, a tener de 10 a 15. Deja que tu
cuerpo encuentre naturalmente su ritmo. Este tipo de respiracion te serd muy beneficiosa
para relajarte o para encontrar el suefio. En esa ocasién la podras practicar recostada sobre la
cama pero para familiarizarte con ella al principio, mejor hazlo en una postura sentada
porque favorece la apertura toracica.

Bloqueo del aliento

No se trata de entrar en una competencia por no respirar. Los bloqueos tienen efectos tales
como una fuerte activacion metabodlica por entrar el cuerpo en un estado de carenciay a



posteriori producen una rapida regeneracion celular. Tampoco debes practicar largas
retenciones de aliento que podrian perjudicar a tu hijo, s6lo bloqueos cortos con el objetivo
de prepararte para las retenciones necesarias en el momento del parto. Te ejercitaras en el
bloqueo con los pulmones llenos y luego con los pulmones vacios.

1. Bloqueos con los pulmones llenos

Siéntate con la espalda erguida y el torax bien abierto, disfrutando de una respiracién amplia
y profunda a lo largo de 4 o 5 respiraciones completas. La espiracion debe ser profunda y
homogénea como un largo suspiro. No olvides que deberas evitar la hinchazon excesiva en el
momento del bloqueo. Practica este ejercicio dos a tres veces solamente y luego reposa
practicando una nueva serie de respiraciones completas.

2. Bloqueo con los pulmones vacios

Finaliza la serie de respiraciones completas con una espiracion profunda que vacie
completamente los pulmones. Puedes acentuar la depresion abdominal contrayendo el suelo
pélvico en mula-bandha al final de la espiracién. Mantén el bloqueo de 10 a 15 segundos o
mas si puedes, hasta que la inspiracion se restablezca por si misma.

Podras observar en esta experiencia que el mula-bandha se desata liberando la respiracion
abdominal y el aire vuelve a subir por la caja toracica como una ola. Recibe este aire como el
regalo de la vida. Vuelve a empezar dos o tres veces y luego descansa practicando
respiraciones completas, recobrando asi armonia en forma natural.

Jalandara-bandha

El término bandhas lo podriamos traducir como ligaduras. Ahora practicaras también el
jalandhara-bandha para acompanar las retenciones con los pulmones llenos.

Habras notado que durante la practica de los ejercicios de retencién que se han descrito
anteriormente las pulsaciones de tu corazon se aceleraban y se amplificaban. Cuanto mas
prolongadas son las retenciones, mas se aceleran las pulsaciones cardiacas y mas aumenta la
presion arterial.

El jalandhara-bandha al contraer los musculos del cuello comprime también los senos
carbtidos, lo que provoca un descenso de la presion y una desaceleracion del ritmo. El
jalandhara acompana todas las retenciones de larga duracion.

Los efectos de este bandha son muy variados pues actiia en una zona muy rica y vital,
llamada el vishudda chakra o plexo laringeo, que corresponde a la region tiroidea y también a
la region cervical donde se ubica el bulbo cefalorraquideo, punto de partida del parasimpatico,
zona de mando de las funciones respiratoria, cardiaca y cerebral, por citar algunas de las mas
relevantes.

El hecho de que el jalandhara actiie sobre una zona tan vital lo convierte en una de las claves
del pranayama.

Comencemos a practicarlo: siéntate en una postura que te ubique bien erguida la columna
vertebral, puede ser un medio loto o un sastre, utilizando si es necesario un almohadoén para
levantar la espalda y bajar las rodillas hacia el suelo. Después de algunas respiraciones



completas, inspira profundamente y bloquea el aliento con los pulmones llenos y tragando la
saliva. Mantén esta postura particular de los muasculos de la garganta, mientras que el
menton viene a colocarse sobre la horquilla del estern6n. Pon atencién en esta postura del
menton, cuya punta se coloca exactamente sobre la V comprendida entre las claviculas,
provocando un efecto de doble menton.

En este movimiento, la nuca esta muy fuertemente estirada, el torax muy abierto, el pecho
sobreelevado como si se dirigiera al encuentro del mentén y esta extension considerable de la
nuca se transmite a todo lo largo de la musculatura dorsal. Mantén los musculos del cuello
asi contraidos durante toda la duracion de la retencion, de 8 a 12 segundos, tal como lo has
practicado ya, y no los relajes mas que en el momento de espirar.

Una vez que pas6 el momento de tension que genera este bandha deberas poner toda tu
capacidad de relajacion en esta respiracion.

El mejor ejercicio preparatorio del jalandhara es la asana cabeza de liebre. Es beneficioso
practicarla dos o tres veces con los pulmones llenos para apreciar mucho mejor los diferentes
elementos del jalandhara: estiramiento de la nuca, bloqueo del mentén con compresiéon de la
garganta y de la glandula tiroides.

En éste como en otros ejercicios, trata de encontrar el gesto apropiado, el gesto justo que
expresa a tu cuerpo que encuentra todo tu cuerpo.

Este ejercicio produce cambios importantes en tu cuerpo y tu psiquis, en la medida que te
concentres y te entregues, ya que la estimulaciéon de la glandula tiroides galvaniza las
funciones hormonales, la intensa extension de la columna y en especial del bulbo raquideo,
estimula todo el sistema nervioso, y finalmente la apertura toracica proporciona un
considerable sentimiento de apertura y de expansion.

La primera sensacion que sentiras al finalizar el ejercicio es de renovacion y paz, abierta al
futuro. Durante toda la contraccion del mentén, toda tu atencién y tu conciencia estan
localizadas en la garganta y en la parte alta del pecho. Esta es la zona de tu cuerpo donde
centralizaras las respiraciones altas como el ujjayi, de gran utilidad en el momento de parir a
tu hijo.



Upjayi

Esta respiracion permite una oxigenacion muy buena durante la practica de asanas con un
minimo de movilidad del diafragma y un maximo de presion intratoracica, y puede adoptar
distintos ritmos segin las necesidades de cada postura. Este tipo de respiracion, junto a la
respiracion completa, es la mas importante de las respiraciones del yoga.

En este caso nosotros la utilizaremos en el momento del parto.

Este pranayama tan ligero se adapta muy facilmente al ritmo particular de todo tipo de
contracciones, tanto si son contracciones de la musculatura durante las asanas, como si son
contracciones del atero durante su fase de dilatacion.

A. Respiracion lenta

Te sentaras bien erguida, con el pecho hacia adelante y abierto. Dejando las manos sobre las
rodillas, con las palmas hacia arriba en actitud de apertura y relajacion, obtendras la postura
correcta. Ahora trata de no salir de esta postura concentrandote en el pranayama. La clave
estd en mantener la inmovilidad de los hombros que tienden a subir acompanando el aliento.
Al mantenerlos quietos y sin tensién los musculos toracicos entraran en un verdadero
trabajo.

Inspira por la nariz y mantén la boca cerrada, frenando la inspiracion a nivel de la glotis.
Tanto al inspirar como al espirar, el ruido de esta respiracién recuerda el de un suspiro. La



entrada del aire queda voluntariamente reducida por la glotis mientras que se evidencia una
depresion muy evidente de la base de la garganta.

Con los ojos cerrados, vas a percibir la sensacién de frescor que se produce en la parte interior
de la garganta a cada bocanada de aire inspirado.

No trates de controlar el ritmo respiratorio, sin darte cuenta, el aliento va a hacerse muy
calmo y profundo. Pon atencion si en la espiracion, que sera lenta, ruidosa y homogénea.
Llévala hasta el final, vaciando completamente los pulmones. Como en toda respiracion
completa, deberas retener con los pulmones llenos y con los pulmones vacios, mientras el
aire, esa energia vital que recorre todo tu cuerpo, disfruta de este silencio profundo interior.

B. Respiracion rapida

Estas concentrada en la garganta, el plexo tiroideo y la parte alta del pecho. A esta altura ya
puedes mantener esta respiracion sin fatiga y adaptarla a los ejercicios de preparacion del
parto.

El Gtero atraviesa tres etapas en el trabajo de parto que culminaré con la llegada de tu bebé.

En la primera etapa las contracciones son relativamente suaves y espaciadas durante las
cuales el cuello se empieza a dilatar. Es el momento de distenderse andando un poco
mientras se hacen respiraciones completas.

En la segunda fase las contracciones son fuertes, méas seguidas y terminan con la dilatacion
completa del cuello del atero. Estas contracciones se propagan como si fuesen olas. Al
principio su intensidad es suave pero va aumentando hasta alcanzar un maximo desde donde
caen en forma abrupta. Este es el momento para relajarnos. Paralelamente a este ritmo del
trabajo es sumamente importante la forma en que respires para no fatigarte, esa forma es el
ujjayi. La duracion de la contraccion es de un minuto a un minuto y medio, en ese lapso
respiraras en ujjayi: primero con un ritmo lento y luego aceleraras a medida que avanza la
contraccion, hasta que tu aliento termine en un suspiro.

Ejercitate dos veces por dia, sobre todo cuando la fecha del parto esté proxima, de modo que
tu cuerpo se habittae y responda automaticamente en el momento que lleguen las
contracciones. Cuando mas practiques menos te sofocaréas. Si prefieres, puedes espirar por la
boca, esto te ayudara a relajarte, a soltar las mandibulas y el rostro. Obsérvate y elige con cual
de las dos modalidades te sientes mas comoda.

En la tercer y tltima etapa aparecen también las tltimas contracciones con mucha intensidad
en el momento del nacimiento, por lo que haras respiraciones completas con retenciéon de los
pulmones llenos para acompafar el empuje del atero.

A esta altura, tii serds solo aliento para que tu hijo vea al fin la luz.



- CAPITULO 6 -
LA RELAJACION

Savasana

Al principio de cada sesion has sabido ya lo que es la relajacién; al finalizarlas también te has
relajado, claro que mucho mas profundamente porque las asanas han desanudado tu cuerpo
y tu mente podia fluir en libertad, libre de tensiones.

Ahora, nos proponemos que intercales a lo largo de tu dia unos cortos momentos de
relajacion. Seguro los necesitaras porque a medida que avance el embarazo tendras mas
propensién a cansarte. Otro beneficio de esta practica cotidiana sera la recarga de energia, tan
necesaria en medio de los preparativos, ante la inminente llegada de tu bebé.

Tal vez tu compafiero quiera compartir contigo estos momentos de relajacion, o tal vez una
amiga pueda guiarte. En estos casos, ellos se haran cargo de marcar el tiempo y generar las
imagenes que permitan tu relajacion. Si deseas practicarla tu sola, te recomendamos que
dispongas de dos elementos: un despertador y un grabador.

El despertador te ayudara a perder la nocion del tiempo. Seiiala en el reloj cuél es el tiempo
que le dedicaras a la relajacién y de esta manera no estaras pendiente del lapso que
transcurra.

El grabador tiene varias funciones: puedes grabar una melodia que marque los tiempos de
uno y otro ejercicio, o utilizarlo para registrar en la cinta los textos que elegiras para guiar tu
relajacion. Lee lentamente, dejando un breve silencio entre frase y frase. Es el tiempo para
absorber las imagenes que se encierran en las palabras. Aqui entonces describimos algunas
posturas.

1. El savasana

Es la postura mas clésica, se practica acostada boca arriba, con los brazos y las piernas
ligeramente separados y totalmente relajados, con las palmas de las manos dirigidas hacia
arriba. Es importante tener presente la posicion de las manos, detente en ellas; a medida que
avances en tu practica del yoga descubriras que estos gestos o mudras son muy sugerentes.



El yoga juega con la energia. Las palmas de las manos abiertas hacia el cielo manifiestan la
actitud de apertura de todo tu ser que se comunica con la reserva de energia cosmica. El dorso
de la mano establece el contacto con la tierra, mientras que la palma es receptiva y abierta al
elemento aire. Aire y tierra, tierra y aire es una polaridad conciente. La mano (como todo el
cuerpo) queda magnetizada y se hace calida, sensitiva, viviente.

Si la relajacién la practicas después de un sesion de yoga, deja que tu cuerpo pese sobre el
suelo, relajando totalmente la musculatura. Ya ha sido estimulado tu metabolismo y por lo
tanto hay en ti una energia renovada. Lo importante es que en el transcurso de la relajaciéon
debes mantener una actitud de escucha y de atencion. Disfruta de este presente sin tensiones
con todo tu ser receptivo y despierto, pero sin reaccion a los estimulos anteriores. Es aqui
cuando, al estar despierto, la relajacién se hace meditacion para encontrar el silencio, la
apertura y la receptividad.

Cuando ingresas a este estado de relajacion es posible que se despierta en ti dos tipos de
reacciones: puede que te dinamice rapidamente y salgas de esta experiencia muy renovada o
que te adormezcas, en cuyo caso no dudes en irte a dormir un momento y al despertar,
sentiras también cierta renovacion de tu energia.

No es conveniente que te duermas en el transcurso de la relajacion, porque en ese caso al
despertar lo harias sobresaltada, y con aceleraciéon cardiaca, lo cual anularia los beneficios de
la relajacion. Es indispensable que permanezcas presente durante los minutos que te has
fijado para tu distension conciente. Luego podras dormir si eso es lo que quieres,
entregandote concientemente al suefio.

Otro punto a tener en cuenta en el transcurso de la relajaciéon es acomodarte en una posicion
comoda, ya que al final del embarazo el area de los rifiones y el sacro suelen dar algunos
dolores vagos. En ese caso puedes poner uno o varios almohadones bajo las rodillas. La pelvis
se ubicara mejor y te aseguraras que las piernas estén bien relajadas.

Ahora si, ya estas instalada, cbmoda y dispuesta a que la tierra sostenga todo tu cuerpo,
abandonate a su cuidado.

Un aliento respira en ti: la apertura

Has logrado llegar a un estado de entrega y de abandono que permitira que la energia vital
respire en ti y agudice tu percepcion.

Comienza por relajar totalmente la nuca y los hombros, afloja los gliiteos y repasa el peso de
tus brazos y tus piernas. El vientre se expande y se contrae animado por tu aliento como si
respiraras por tu sexo. El viento, el aire respira en ti. Tu vagina se abre y se cierra como una
flor segun inspires o espires. Recuerda la sensacion sutil y plena de la respiracién cerebral y
une imaginariamente las aletas de tu nariz con la vagina para absorber el aire con fruicion. Tu
ser esta receptivo y pleno.

Detente en la flor que habita en tu vientre y en tu vagina, observa como abre totalmente sus
pétalos en la inspiracion y como se cierra lentamente en la exhalacion. Disfruta con este
ritmo dulce durante un tiempo. Luego, desplaza la flor hacia el plexo solar, entre el ombligo y
la punta del esternén. Ella también se abre y se cierra con el aliento. Permanece calma y
apacible. Tus costillas se abren, tus emociones se dulcifican. Abrete y deja que el aliento te



convierta en una flor pulsatil bajo la caricia del sol.

Ahora, eleva la flor hasta tu garganta. La boca se entreabre relajada y la garganta esta floja.
Siente el aire fresco que transita por tu boca y tu garganta. Por altimo, lleva la flor a tu nariz y
huélela con exquisito deleite. Tu rostro se distiende atin mas, tu mente esta en calmay
percibe las pulsaciones, los latidos de tu corazén. Estas tan floja, relajada y entregada que ya
ni sientes tu propia respiracion.

Imagina todo tu cuerpo como una flor que se abre y se cierra, eres energia plena, que no va a
ningun lado. Energia que esta aqui y ahora descansando, fresca y en paz.

Lentamente volveras al mundo cotidiano, con respiraciones completas. Aumentara estas
respiraciones tu nivel de oxigeno y a continuacién sera mas facil una primera puesta en
movimiento. Tus costillas se abren, el diafragma se eleva y poco a poco la ampliacion de la
respiracion se expresa en extensiones. Estirate, desperézate, bosteza si quieres, estas llegando
a un mundo nuevo.

Acabas de dejar atras un estado de apertura y abandono, de relajacion dirigida a través de
imagenes, y este tipo de respiracion de apertura es tan rica y profunda.

2. Relajacion de espaldas, con las piernas dobladas

Cada vez que quieras reposar completamente adopta esta postura. Recuéstate de espaldas con
las piernas recogidas y los talones cerca de los gltteos. De esta manera se aplana la columna y
desaparecen las curvaturas de la nuca y los rifiones. Toda la espalda esta en contacto con el
piso.

El paso siguiente sera empezar la relajacion con respiraciones completas que te facilitaran la
conciencia de tu columna vertebral. Si la inspiracion tiende a hacer que la espalda recobre sus
curvas habituales, no te resistas pero paralelamente procura extenderla nuevamente en la
espiracidon, ayudandote con una pequeia contraccion del abdomen para pegar la columna al
piso. Disfruta de este aliento, déjate acariciar por el aire que renueva todo tu ser. De a poco tu
respiracion fluira sin control. Hazte conciente de tu espalda que descansa en el suelo.

Tomaras asi el prana del aire, del cielo, en la inspiracion y devolveras esa energia a la tierra
sobre la que descansa placidamente tu espalda. Circularas entre el cielo y la tierra en un
circulo sin fin. Hoy, aqui, ahora. Este presente, tu presente.

3. Piernas levantadas contra la pared

Esta postura es parecida a la anterior. Te acostaras boca arriba y levantaras las piernas contra
la pared. Te servira para descansar en el transcurso del dia, en periodos mas cortos que en las
anteriores posiciones. Unos minutos bastaran para asi aliviar la espalda y las piernas,
permitiendo que se deshinchen sobre todo los tobillos.

4. Semiacurrucada

La posicion acurrucada es la que naturalmente adopta nuestro cuerpo cuando queremos



dormir. En ese caso seria semiacurrucada porque soélo la mitad del cuerpo estaria replegada
sobre si misma. Encontraras en ella cierta sensacién de abandono y un cierto letargo mas
cercano al sueno que a la meditacion; mientras que las posturas que se basan en la rectitud
vertebral favorecen un mejor despertar de la conciencia. Poco a poco aprenderas a distinguir
los efectos de una u otra postura para utilizarla segin tus necesidades.

La postura se inicia recostandote sobre el lado derecho y abandonando la cabeza sobre el
brazo derecho replegado. En tanto, la pierna derecha esta extendida siguiendo la prolongacién
del pecho, lo que da a la mitad derecha del cuerpo una postura rectilinea. En cambio, la mitad
izquierda esta replegada, la pierna izquierda est4 replegada, la rodilla esta tocando el suelo y
el pie esta colocado sobre la rodilla derecha. Sin embargo, la cabeza, la mitad izquierda de la
espalda y la pierna estan en la postura acurrucada. El vientre se relaja y gravita sobre el suelo.

La respiracion se da a nivel del abdomen, lo que alivia las tensiones, especialmente de los
rinones. Y el brazo izquierdo cae por detras de la espalda, implicando un movimiento de
apertura en la espalda y en el pecho, que no esta hundido, sino abierto al aire que lo acaricia
en cada oleada de respiracion.

Lentamente sentiras que se acerca el suefio y te mece. Entrégate a él pero antes modela tu
propio sueno trayendo a ti imagenes del mar, el cielo azul o el bosque, o el paisaje que mas te
guste. Todo tu ser se sentird energizado y rumbo a un lugar perfecto. Siente la brisa, el sol
sobre tu piel o el olor de los pinos del bosque.
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5. Acurrucada

Todo el cuerpo esté replegado sobre si mismo y sentirds una comunicacion muy especial con
tu hijo. A su vez, t misma te sentirds una nina en el vientre de tu madre. Aprovecha este
hermoso momento de relajacion.

Pliega en cuatro una manta y colocala debajo de la espalda con las piernas pegadas sobre el
pecho. Vas a iniciar esta postura con un balanceo lateral. Ponte tan redonda como puedas y
rueda de izquierda a derecha, tomando como eje principal tu columna vertebral. Déjate
arrastrar por el peso de tu propio cuerpo. Al inspirar, empuja suavemente con el codo y
abandonate unos instantes como si la tierra te absorbiera mientras espiras. Vuelve a dar un
vuelco en la inspiracion. De a poco, te veras arrastrada a una relajacion profunda y percibiras
la armonia entre el movimiento y la respiracion.

Tu cuerpo cada vez pesara mas, te costara moverlo, entonces permaneceras inmévil, con la
espalda redondeada, la cabeza y la nuca relajadas y todo el cuerpo pesado y desanudado.



Llega asi el momento de la conciencia de tu postura, de la respiracién ligera, de los sonidos
internos de tu cuerpo y de los movimientos de tu nifo. Siente que tu columna vertebral te
protege, te envuelve, al tiempo que ti contienes a tu hijo y te sientes en armonia con él. La
vida se transmite al infinito, sin principio ni fin.
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6. Expansion de la conciencia

La conciencia puede efectuar dos movimientos: dirigirse hacia un punto, en cuyo caso se
llama concentracion o dirigirse hacia el infinito, y entonces recibe el nombre de
expansion.

Hasta ahora has tomado conciencia por focalizacién, es decir tu atencion se ha dirigido hacia
un punto preciso. Pronto has experimentado que donde va la conciencia va la energia y por
ello en ese lugar de tu cuerpo donde fijaste tu atencion sentiste calor, picor o peso. También
el yoga te ha llevado a focalizar tu atencion en la respiracion o en una imagen mental, e
incluso en un objeto exterior en el que se fija la mirada: un cuadro, una flor, un almohadén.
Todos son métodos que llevan a apaciguar tu mente y desembocan en la concentracion.

Si se utilizaran técnicas de concentracion cuando todo bulle a tu alrededor, no harias méas que
aumentar las tensiones y por lo tanto experimentarias un sentimiento de frustracién:
sentirias que el mundo exterior te molesta. Bien puede suceder algo asi cuando ya haya
nacido tu bebé y tengas que encontrar un ritmo distinto para los dos.

Ahora te invitamos a lograr un sentido de apertura y de aceptacion de todo lo que te rodea. Te



sera muy util cuando atravieses momentos de muchas exigencias y nerviosismo.

Elige alguna de las posturas que aqui describimos para relajarte y distenderte en vistas de
lograr una receptividad absoluta. Abre tu ser a todos los ruidos que te rodean y a los de tu
propio cuerpo. No selecciones un sonido en especial. Empezara a surgir en ti una actitud de
pasividad y neutralidad totales. Como si fueras un grabador que registra todo sin dar
preeminencia a nada en especial.

Disfrutas de una pasividad absoluta con el cuerpo totalmente relajado, sin reacciones, sin la
nocion de placer o displacer. El estado es la aceptacidon al discurrir continuo de sonidos tales
como el crujir de una puerta al abrirse, la voz de un nifio, el motor lejano, el chorro de agua

que cae en una pileta.

Ninguno de estos sonidos es especial ni generan reaccion o identificacién precisa con tu
sentir. Estas lejos y contemplas con inconmensurable calma y desapasionamiento todo lo que
te circunda. No pretendes intervenir ni elegir. Eres una gran espectadora del mundo, una gran
receptora de lo que acontece armonicamente.




- CAPITULO 7 -
UNA SESION DE YOGA A MANERA DE MODELO

Ya se han descrito aqui las distintas series de asanas agrupadas segan el centro sobre el que
tienen mayor efecto: espalda, nuca, hombros, térax, entre otros. La intencién fue dar a
conocer su variedad. Queda en ti elegir cual de ellas practicar dentro de la misma serie.
Escucha a tu cuerpo, guiate por tu propia experiencia para hacer esta seleccion. Veras que con
un tiempo de practica, naturalmente, tu cuerpo se anudara y desanudara en asanas que esté
necesitando.

Antes de que llegues a este estado de fluidez y espontaneidad deberas atravesar por un lapso
en que impere cierta disciplina, por ejemplo marcandote una hora fija en el dia para realizar
la practica. El momento del dia en el cual te asegures de que no seras interrumpida. Lo ideal
es que esto suceda cuando tengas el estbmago vacio.

Como deciamos, antes de que dejes venir los encadenamientos de las distintas asanas a lo
largo de tu sesion de yoga, tendras que darte cierta disciplina.

Ten presente que una sesion de yoga, por méas breve que sea, es un todo en si misma, tiene
armonia y describe un circulo. El fluir se modela sobre los ritmos vitales, enlazando sin
interrupcién y con ligereza la inspiracion-espiracion, apertura-cierre, extensién-flexion,
contraccion-distensién, como un péndulo entre dos polos.

Toma esta secuencia de una sesion modelo como una guia para empezar a practicar. Con el
tiempo seras t misma la que seleccione cual de las asanas de una serie te sienta mejor.

Secuencias de una sesion

1. Echar fuera las tensiones y todas las preocupaciones

El primer paso es el calentamiento general con practicas como el molinete (pag. 64), el
cortador de lena (pag. 67) o la guadana (pag. 66). En la posicion de cortar lefia date unos
masajes en la nuca y en los trapecios, la cabeza hacia abajo, abandonandote a la gravedad
(pag. 68). Si la postura de la cabeza hacia abajo no te resulta comoda, puedes sentarte sobre
los talones para darle masaje a la nuca, el cuero cabelludo y el rostro. Termina estos masajes
con unas caricias mas suaves y luego con una buena relajacion.

2. Relajacion

Déjate caer ahora sobre el piso, donde habras dispuesto una alfombra o una manta. Siente
todas las articulaciones calentadas y desanudadas. Abandoénate, separa los brazos y las
piernas y cobra conciencia de tu cuerpo todo. Relaja atin més la nuca con lentas rotaciones
sobre el suelo. Tu cabeza se mece en un vaivén agradable y se vuelve cada vez mas pesada. Tu
boca esta relajada al igual que tu rostro y sientes perfectamente toda tu columna. Tu cuerpo
se organiza en torno a ella, latiendo al ritmo de tu respiracién en plena armonia.

3. Tener conciencia de la respiracion



Deja que tu respiracion se dé en forma espontanea, naturalmente o por si misma se
establecera a nivel abdominal. Estés liviana y distendida. Lleva tu atencién al abdomen, en el
punto del hara, tu centro vital ubicado a dos dedos bajo el ombligo.

Deja que el abdomen se dilate al inspirar y se retraiga al espirar. Siente como en cada nuevo
aliento tus 6rganos abdominales reciben un masaje al igual que la parte lumbar de tu
columna. Ahora, haz que tu conciencia ascienda hasta el térax y detenla a nivel de las costillas
flotantes. Haz una serie de respiraciones costales abriendo todo tu volumen toracico. Y
finalmente, disfruta de varias respiraciones superiores poniendo la conciencia en la movilidad
de la parte alta del pecho y de la zona clavicular.

La practica de estos tres niveles respiratorios abre los centros que tienes que ejercitar durante
las asanas. La energia circula libremente, siéntela y armonizala terminando con algunas
respiraciones completas muy amplias. Sentiras que una ola recorre tu cuerpo, lo acaricia, lo
masajea y lo prepara abierto y receptivo a las asanas que vendran.

4. Extensiones

Estirate con gozo. En primer lugar, el lado derecho, extendiendo el brazo derecho por encima
de la cabeza, luego reldjate y haz lo mismo a la izquierda. A continuacidn, estira los dos lados
al mismo tiempo, haciendo ganar algunos centimetros a tu columna vertebral. Permanece
acostada, pero dobla las piernas y pon los talones cerca de los glateos, de modo que la espalda
permanezca bien pegada al suelo.

5. Trabajo en zona pélvica y esfinteres

Estas en un estado de relajamiento y atencién sobre la espalda que facilitara tu trabajo sobre
la zona pélvica y los esfinteres. Integra en cada sesién la practica del mula-bandha (pagina
113) y del asvini-mudra (pag. 95), mas algun otro ejercicio de esfinteres, que profundizaras
como por ejemplo, con la respiracion vaginal. A lo largo de estas practicas pon tu atencién en
los diferentes musculos pélvicos, sintiendo constantemente su relacion con las zonas
abdominal y lumbar.

6. Las tijeras

Completaras la apertura pélvica y la extension de la espalda por medio de esta abertura de
piernas. En el momento en que extiendas las piernas, puedes pegarte al suelo inspirando y
reteniendo la respiracion en mula-bandha. Hazlo tres veces, prestando también atencion a la
extension de los ligamentos, extension obtenida por la posicion de los talones (pag. 113).

7. Extension de la espalda

Dobla las piernas sobre el pecho y al inspirar lleva la nariz sobre las rodillas; vuelve al suelo al
espirar y distiende la nuca, coordinandolo con la respiracion, y repitelo tres veces (pag. 36).

Para volver a la postura sentada, dobla lentamente la columna (pag. 37). Toda la conciencia se
dirigira hacia la movilidad de las vértebras y el tono de los mtsculos abdominales.

8. Gomukasana



Este ejercicio (pag. 58) supone el esfuerzo de los brazos y de los hombros, lo que permite la
apertura del torax. Siente tus espaldas ligeras y méviles, y abrete a nivel del plexo solar.
Completa estas flexiones con los ejercicios preparatorios al garudasana, el aguila (pag.

62), es decir entrelaza los brazos y las mufiecas y respira abriendo la zona clavicular.
9. La cabeza de liebre

Has hecho un esfuerzo con los hombros, vendra muy bien distender la nuca con esta asana,
flexionando la cabeza sobre la alfombra (pag. 70). Permite que la extension alcance la
longitud de toda tu espalda. Si en la manana te sientes embotada, practica esta postura,
sentiras inmediatamente sus benéficos efectos.

10. Jalandhara bandha

A continuacion témate todo el tiempo que necesites para respirar y distenderte en posicion
sentada, sintiendo la energia que circula por toda tu espalda.

Naturalmente esta postura te ha bloqueado el mentén, algo que intensificaras combinandolo
ahora con una retencion con los pulmones llenos (pag. 42).

11. Respiracion de ujjayi

Con los anteriores ejercicios colocaste tu conciencia a nivel de la nuca y de la garganta.
Contintia concentrandote en esta zona practicando esta respiracion en la parte alta de los
pulmones y filtrada por la garganta que es el ujjayi (pag. 116). 1) Primero practicaréas la
respiracion lentamente, buscando tu ritmo natural. 2) Después sera una respiracion jadeante
rapida, que sera lo que acompanara el ritmo de tus contracciones.

Sera bueno ahora distender la garganta y para ello deberas insalivar muchas veces, relaja la
boca y sobre todo haz que la conciencia pase a otro plano; de la garganta, hazla pasar a las
aletas de la nariz; dilatalas, capta el aire inspirado sin frotamiento. Es decir, siente como el
aire pasa sin ruido, en forma fluida. Recuerda la respiracion cerebral (pag. 109).

A esta altura de la sesion de yoga estaras en las mejores condiciones para experimentar que
estas tinicamente donde esta la conciencia. Si tu conciencia esti en tu garganta, todo tu ser,
tu aliento y tu vida pasaran por la garganta. Si esta en las aletas de la nariz, todo tu ser, tu
aliento y tu vida pasaran por la nariz. Si tu conciencia habita en todo tu cuerpo, ta habitas
enteramente en todo tu cuerpo y vives plenamente.

Si tu conciencia habita en lo alto de tu pecho en el momento de las contracciones del Gitero
(fase de dilatacion), ta estas en lo alto del pecho y las contracciones te afectan muy poco
porque las sientes como un fenémeno lejano. Si, por el contrario, tu conciencia va al Gtero y
lo ayuda en su trabajo en el momento del nacimiento, entonces se duplica la intensidad de las
fuerzas y sobre todo se aumenta la intensidad de tu vivencia.

El nacimiento no se realiza a pesar tuyo sino con toda tu energia, con tu alegria. Es el
momento gozoso del que nacen todos los paraisos y suenos de la humanidad.

12. De aqui en adelante practicaras las asanas respirando en ujjayi.

Pero lo interesante del caso sera combinarla con ejercicios de contraccion muscular, tales
como el bandha konasana (pag. 52), o poner la espalda en tensién (pag. 50), o la rana (pag.



49).

13. Ejercicios de apertura y extension
Nos referimos a posturas como la media cobra (pag. 45) o el pez (pag. 44).
14. Relajacion

En este momento de la sesion, o cada vez que lo necesites, relajate acostandote de espaldas,
con las piernas dobladas o levantadas contra la pared (posturas en pags. 120, 125y 126). De
esta manera encontraras el contacto con la espalda y con tu respiracion, ahora lenta y regular.
Respira profundamente. Cada inspiracion sera una oleada que te masajea la espalda y las
zonas que has trabajado, oxigenando y estimulando tus musculos.

15. Torsiones

Distiéndete y lleva las rodillas sobre el pecho, mientras colocas los brazos separados del
cuerpo y las palmas de las manos las diriges hacia el suelo.

a) Primero haz una torsion de espalda totalmente pasiva, dejandote llevar por el
peso de tu cuerpo. Deja caer las rodillas hacia la derecha, espirando y hundiéndote
en el suelo. Vuelve a levantarlas al inspirar y déjalas caer hacia la izquierda,
espirando, gravitando. Repite el movimiento de dos a tres veces por cada lado y
termina con una serie de respiraciones completas.

b) A continuacién practica otras torsiones segiin tu eleccion (pags. 75y 76), esta vez
poniendo el acento en el trabajo de rotacion de las vértebras, de los lomos, de la
nuca, la apertura de los hombros y la concentracion en la respiracion en forma de

ujjayi.
16. Relajacion final

Una vez realizadas las torsiones, toma contacto con tu espalda extendiéndote lo méas que
puedas. Percibe las vértebras que vuelven a su lugar y todos los muisculos estirados y
desanudados. Estirate, agrandate y déjate caer pesadamente con los brazos y las piernas
separadas.

No te opongas al descanso de todo tu cuerpo, déjate llevar por su peso y permite que tu
respiracion reencuentre su ritmo natural. Presta atencién a tu respiracion que cada vez se
hace maés lenta, al igual que los latidos de tu corazén. Tu cuerpo te habla con su propia
melodia, esciichalo. Siéntelo y abandbnate. Tu cuerpo se energiza y se renueva, esta fresco y
vital.



- CAPITULO 8 -
RESPIRACION CON SONIDOS Y MEDITACION

Nos adentraremos ahora en la continuidad necesaria de la practica de la respiracion y de la
relajacion: la meditacion. Sin embargo, entre relajacién y meditacion no hay un limite
preciso, porque una no va sin la otra y ambas implican las mismas caracteristicas de
relajacion del tono muscular y de observacion conciente, tanto de los procesos fisicos como
mentales.

Cuando hablamos de parar el pensamiento, hablamos de meditacion. Un estado de
pequeno samadhi, término sanscrito que define la presencia total en el estado presente, no
depende de una técnica. Se puede disfrutar de este estado tanto si realizas determinada
postura como si adquieres conciencia de tu respiracion o paseas por las montaias o te
detienes a mirar a tu hijo. En todos estos casos hablamos de un estado y no de una técnica, y
puede sorprendernos en el estar meditando sin haberlo buscado con técnica alguna.

De todos modos describiremos aqui algunas técnicas de meditacion para favorecer la
introspeccion en este estado. Pero no olvides, todo depende de la intensidad con que te
dispongas a sumergirte en ella. Se trata de meditaciones basadas en practicas respiratorias
que se adaptan al embarazo y a la maternidad.

Es recomendable que las practiques cada vez que tengas un momento tranquilo, y con el
estomago ligero, lejos de las comidas.

Son momentos muy favorables los minutos antes de iniciar tu descanso de la tarde o de la
noche. Si alguna en especial te despierta mayor bienestar, no dudes en practicarla todos los
dias.
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1. Espiracion en O

Esta técnica permite prolongar la respiracién en el momento de espirar y hace la espiracion
lenta, homogénea y vibrante. La pronunciacion del sonido O ocupa la parte mental, que se
calma y se absorbe en la vibracion.

Acuéstate en la cama, disuelve todas tus tensiones y espira lentamente mientras pronuncias
el sonido O hasta vaciar por completo los pulmones. Permanece algunos segundos sin
respirar, escucha el silencio y luego respira normalmente. Bloquea durante algunos segundos
sin llegar al esfuerzo y vuelve a empezar. Deja que esta respiracion se una a tu ritmo natural,
que se alargara por si mismo, pero sobre todo no lo fuerces. No hagas ningan esfuerzo de
concentracion, cualquiera que sea, ni en el aliento ni en las vibraciones: déjate ir
completamente, déjate llevar como una rama a la deriva por el sonido O.

Como ya hemos indicado, un despertador te puede ser muy util para medir el tiempo. Al
principio te dejaras llevar por el sonido O durante 10 minutos y guardaras silencio e
inmovilidad total durante otros 10 minutos. Las dos fases —de vibracion de la O y luego de
silencio— son siempre de la misma duraciéon. Poco a poco, lo iras alargando a 15 y luego a 20



minutos para cada una de ellas.

Eres el aliento, y cuando la O se detenga, percibe el silencio vibrante y todo a tu alrededor
sera nuevo.

Disfruta esa nueva percepcion de lo que te rodea en forma silenciosa, sin apuro y luego
podras estirarte y retozar o bien entrar suavemente en el sueio como si te zambulleras en un
nido acogedor.

2, Espiracion en OM

El sonido OM, llamado por los hindtes bija, contiene la energia universal y simboliza la
armonia cosmica. Si, es cierto, es el mas clasico de los mantras utilizados en yoga (mantra
quiere decir sonido utilizado para la meditacién y su repeticiéon calma la mente y conduce al
predominio de las ondas alfa que se podria traducir como sueiio conciente).

Siéntate lo mas erguida posible. Las vibraciones repercutiran en toda tu columna. Prolonga la
espiracion al maximo redondeando bien la boca en O al principio de la espiracion, y deja que
la O se vaya cerrando a medida que el aire disminuye y termina en Mmmmmmm... cuando ya
no dispongas casi de aire. La respiracion debe ser fluida y sin esfuerzo.

Primero sentiras las vibraciones en la punta del esternon para luego desplazarse hacia la
garganta y continuar hasta la parte superior de tu craneo con la Mmmm. Todo tu ser vibra a
lo largo de 20 minutos, seguidos de otros 20 minutos de silencio conciente.

Para tu mayor comodidad siéntate sobre un almohadén y apoya tus rifiones sobre la pared.
Juega con el sonido OM: es un canto que resuena en ti. Todo es presente, simplemente
presente.

3. Bhramari proanayam, el abejorro

La meditacidén propuesta ahora se basa en el sonido Mmmm... y se practica con la boca
cerrada. Suena como el zumbido de un abejorro que se alarga al maximo, siempre espirando,
y vacia completamente los pulmones emitiendo ese sonido que sigue segun las fluctuaciones
del aire.

La postura ideal para practicar esta respiracion es sentada con las manos a cada lado de la
cabeza, tapando con los dedos las orejas. De esta manera percibiras las vibraciones en la caja
craneal. Los ojos deben estar cerrados y estaras compenetrada completamente con tu interior
mientras sientes vibrar bajo los dedos tus sienes. Practica durante 10 a 15 minutos y luego
quédate en silencio un lapso igual.

Hasta aqui utilizaste los sonidos que emites, pero también puedes tomar los que vienen del
exterior, es decir puedes abrirte a determinada musica. En las dos meditaciones que se
describen a continuacion se recomienda realizarlas con fondo musical, el que tu elijas.

Esta melodia te permitira sumirte en un determinado estado de conciencia, porque cada tipo
de musica crea un determinado paisaje emocional, que a su vez te ayudara a despreocuparte
del tiempo porque sus distintos pasajes te los irAn marcando.



4. Nadabhrama

Esta meditacion es la mas larga de las que proponemos practicar, lleva casi una hora. En su
transcurso sentiras tu vientre como un centro de irradiacion de vida. Trata de practicarla
todas las noches antes de acostarte y si lo haces por las mananas, reserva un periodo de 15
minutos para el reposo. Puedes practicarla sola o acompanada, procurando en este ultimo
caso armonizar las respiraciones. Se emite el mismo sonido que el del abejorro.

1ra. Fase: Abarca alrededor de 30 minutos. Siéntate y encuentra una posicion
confortable para evitar moverte en el transcurso de la practica. Cierra los ojos y
comienza a emitir el sonido Mmmm..., manteniendo la boca cerrada, no demasiado
fuerte, pero lo bastante para crear una vibracion a través de todo el cuerpo. El sonido
debe ser ligero pero audible. Respira a tu ritmo e inspira cuando sientas necesidad
de hacerlo, permaneciendo muy distendida. Puedes jugar modulando el sonido. No
te resistas al leve balanceo de tu cuerpo.

Concibe a tu cuerpo como un tubo vacio lleno de vibraciones producidas por el
zumbido. Al cabo de un rato, el zumbido se produce por si mismo, independiente de
tu voluntad; ta lo escuchas y desaparecen las vibraciones.

2da. Fase: dura alrededor de 15 minutos. Los brazos se moveran en forma lenta
partiendo de las manos, que ubicaras a la altura del ombligo y con las palmas hacia
arriba. La mano izquierda, describira circulos, hacia la izquierda y la derecha lo hara
hacia la derecha durante siete minutos y medio. Estas dispersando la energia que
brota de tu interior, estas dando vida.

A continuacién volveras las manos hacia el centro. Gira las palmas hacia abajo.
Durante siete minutos y medio mas, describe circulos, pero ahora del exterior hacia
el interior con mucha lentitud. De esta manera estas tomando energia del exterior
para llevarla a tu interior. Te llega un flujo energético muy fuerte.

gra. Fase: Durante 15 minutos permanece sentada e inmévil, en silencio y con la
plena conciencia de todo lo que ocurre a tu alrededor.

Para finalizar relajate antes de volver al mundo, y al ponerte en movimiento, hazlo
muy lentamente disfrutando lo més posible de este estado, para luego acostarte y
reposar.

5. Meditacion en pareja

Este ritual involucra no so6lo a ti y a tu compaiero sino al hijo de ambos que percibira todas la
vibraciones. Siéntate frente a él y tdbmense de las manos después de haberlas cruzado. Ambos
estaran bajo la misma tela y libre de ropas. La habitacion estara iluminada por cuatro velas y
perfumada por cuatro palitos de incienso.

Estan sentados uno frente al otro mientras respiran tranquilamente armonizando su ritmo.
Las manos estan enlazadas y los ojos cerrados. Al exhalar emitan el sonido Mmmm... durante
treinta minutos. No serd necesario poner musica, las vibraciones comunes los acompanaran y
acunaran acercandolos hasta ser dos en uno.



Una vez transcurridos treinta minutos podran dar curso libre a su expresion dejando que cada
uno encuentre su sentir en este tramo de la meditacion, ya sea por medio de la relajacion, el
contacto silencioso de las manos, las caricias, el abrazo, el canto o el sueno. Déjense ser,
déjense sentir.



- CAPITULO 9 -
EL BEBE HA NACIDO

En el transcurso de tu embarazo, el yoga te ha ayudado a paliar molestias y revitalizarte dia a
dia, dandote alegria y expansioén. Ahora que tu bebé ha nacido, que ya esté en tus brazos,
sabes que dependera de ti durante varios meses en forma muy intensa. Habra momentos de
cansancio, de mucha entrega, que deberas atravesar de la mejor manera, ante todo teniendo
confianza en ti misma y administrando los tiempos y la energia de una forma dactil y
positiva.

Fatiga y depresion posparto

Repasemos esas primeras semanas con el bebé. Adentrémonos en los sentimientos mas
comunes que prevalecen en esta etapa. La fatiga sera un elemento a tener en cuenta, pero
puede ser mayor o menor segin la tan frecuente depresion posparto sea mas o menos
profunda.

¢Cuales son las razones de esta depresion? ¢Qué sentimientos llevan a ella? El nifio ha sido
parte de ti misma durante nueve meses y tras el nacimiento se revela como un ser diferente,
con su caracter propio y sus exigencias. Es cierto, tu utero, tu nido interno ha quedado vacio
tras la plenitud de los dias de embarazo, pero paralelamente tus pechos se han llenado de
leche generosa.

Amamantamiento

La subida de la leche hace sentir en tu interior la fuerza de la vida. Tu foco de atencion
interno pasé del atero a los pechos y de los pechos al nifio. Pecho y nifio tejen entre ambos un
hilo de cristal nutricio y amoroso. Antes estaban unidos por el cordon umbilical, ahora por el
amamantamiento, que se presenta como un periodo de transicién necesario entre la madre y

el bebé.

La madre y el nifio tienen en esta etapa fases muy parecidas en el sueno. Pero el acuerdo
entre sus ritmos vitales va también maés all4, se mueven coordinadamente en el plano
alimenticio, y en el plano inconciente ti misma te has convertido en un bebé, en el sentido de
la necesidad de proteccion, amor y reposo. Es decir, has hecho una regresion pasajera que
puede abrirte las puertas a lindisimos momentos de meditacion.

El no hacer

Tus tiempos internos han cambiado y los que te rodean tendran que respetar este estado al
igual que ta. No te resistas a esa sensacion de abandono, de no hacer como un estado de
gracia que ya has experimentado en la practica del yoga. Ahora, te sobreviene naturalmente.
Sentiras que el momento presente es suficientemente pleno como para enturbiarlo con las



cosas que hay que hacer.

El objetivo es que comprendas que el no hacer no quiere decir no hacer nada porque tu nino
te ira exigiendo una cantidad de tareas nuevas. El no hacer es hacer lo que hay que hacer en el
momento voluntariamente escogido, sin dejar que la mente interfiera en su ejecucion. Fijate,
observa en tu interior que la fatiga, la tension y el sentimiento de impotencia son producto de
tener presente continuamente las cosas que hay que hacer. Esta imagen, este imperativo,
acarrea inevitablemente un sentimiento negativo: “Nunca conseguiré hacerlo”.

Ponemos el acento en estas reflexiones sin desconocer que tendras que levantarte en la noche
para amamantar a tu nifio, atender las tareas de la casa, a veces sin posibilidad de tener a una
empleada que te ayude o a un familiar que dé una mano. Es cierto, estas exigida pero lo
importante es realizar estas tareas sin imagenes mentales negativas que te lleven a
experimentar soledad e impotencia.

Por eso te proponemos que sigas practicando una vez al dia meditacion y relajaciones para
limpiar tu mente, para decir basta aunque sea unos minutos. Luego podras ver como se
ordena tu dia de otra manera. Después de este parar podras discernir entre las necesidades
prioritarias y las que cubriras luego segun tus posibilidades.

Para establecer las prioridades nada mejor que guiarte por los valores humanos: el amor de tu
compafero, los juegos de tus hijos, las sonrisas o los llantos de tu bebé. No sera dificil dar
preeminencia a estos valores frente a todas las cosas que hay que hacer, es decir esas tareas
que te aguardan dia a dia. Muchas de ellas pueden esperar, pero la vida no espera. Esta es la
unica clave de la felicidad, y la encontraras en la relajacion y la meditacion.

Tu bienestar es el de él

Ejercita con tu bebé tu capacidad de relajacion, de escucha y de disponibilidad surgidas mas
de un estado de conciencia que de las circunstancias exteriores. Las tensiones acumuladas,
las situaciones mal aceptadas y en general la predisposicion negativa, te llevaran
directamente a la fatiga. Recuerda como te sentias después de una noche de baile. Raramente
estabas cansada sino euforica y expansiva. Hacer con alegria no cansa.

Haz la prueba, espiate el semblante, la expresion cuando estas abocada a las tareas cotidianas
y si descubres que tu rostro esta tenso o triste ensaya una sonrisa. Inmediatamente
descubriras otra manera de vivir, de trabajar. Piensa ademaés, que eres el punto de referencia
de esa pequeia personita, que te observa, te siente y es sensible a cada cambio de humor. Si
estads molesta o enojada, tensa o disgustada, seguro que tu hijo llorara mas a menudo. Rie con
el bebé. El nino recepcionara tus emociones y te las devolvera como un parlante con
amplificador. Si estas en paz estara tranquilo, si estas tensa estara con berrinches. Cuando tu
nino o tu nina estén molestos, ademas de preguntarte si tiene hambre, esta mojado o le duele
la panza, piensa si no hay dentro de ti misma un dejo de tristeza o enojo que te condiciona de
alguna manera.

Es cierto que hay momentos en los que se superponen las tareas del hogar, con la atencién de
tu bebé y a veces tus otros hijos, que suena el teléfono, esta por hervir la leche en la cocina, y
los deberes escolares de tu hijo mayor no estan ni empezados. Di basta como te ha ensefiado
el yoga. Para el tiempo, paralo todo. Apaga el gas, descuelga el teléfono, no corras mas, el



tiempo es hoy, como dice la cancion de Spinetta. Respira profundamente y rie, rie sola, rie con
el nifio, abrazalo y mimalo. Ahora si, ya te puedes ver a ti misma, ya lo puedes ver a él,y
podras retomar las riendas del devenir.

Vuelve a las asanas

La practica cotidiana de una sesion de yoga, aunque sea breve, te devolvera la fortaleza
espiritual y fisica que estas necesitando. Escucha a tu cuerpo y aytdalo a transitar por sus
mutaciones. Después del parto los cambios se dan en forma casi vertiginosa: la subida de la
leche, las ultimas contracciones (o descontracciones) del atero que vuelve lentamente a su
lugar, los altibajos de tu energia y de tu sexualidad, algunas veces timida y otras desbordante.
No es que tu cuerpo vuelva atras, a su estado anterior, toma nuevas formas, porque la vida
nunca va para atras. No juzgues duramente a tu cuerpo, conviértete en una observadora
benévola de sus cambios.

No te enojes con tu cuerpo, ayidalo practicando tus asanas como lo hiciste hasta el parto.
Ahora es cuando apreciaras particularmente las respiraciones abdominales y bandhas, a
causa del benéfico masaje que efecttian sobre el utero, asi como las posturas invertidas,
gozando de paso de esta maravillosa sensacion de ligereza que hace tanto tiempo no tenias.

El camino esta abierto. Paso a paso a través de estas lineas te has adentrado en el mundo del
yoga. Se abre la posibilidad de seguir profundizando tus conocimientos y grados de conciencia
dentro de esta disciplina junto a otras personas, en sesiones grupales con la guia de un
profesor.

En fin, no sabemos como evolucionara tu yoga de aqui en mas, pero si tenemos la certeza de
que con lo aprendido hasta ahora y aprovechando los momentos en que tu bebé duerme,
puedes recargar tu energia, tanto por medio de respiraciones completas como por medio de
relajaciones y meditaciones. El mantra O que puedes practicar acostada es muy reparador y
tranquilizador. Recurre a él con frecuencia.

Nos despedimos con el deseo de que la experiencia que has vivido con la guia de estas paginas
florezca en ti y en tu hijo. Juntas inhalamos, exhalamos, armonizamos nuestras
respiraciones, expandimos nuestra conciencia y nuestros corazones. Y te dejamos un pedido:
si en tu busqueda encuentras tu fuente de alegria, irradiala a tu alrededor, tal cual fueras un
sol que entibia una manana fria. Tu companero, tu hijo, tus amigos, los pajaros y los arboles
te lo agradeceran.
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El futuro es hoy.
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