Niyama: Introducciodn

Yama tiene muy en cuenta que vivimos en

sociedad en un mundo determinado. Pero este
mundo se parece mas a un laberinto que a
cualquier otra cosa, con sus meandros
burocraticos, sus recovecos de intereses,
sus callejones sin salida morales. El
iniciado quiere llegar al centro y necesita
tomar atajos. Al final, lo importante es
que nuestra practica sdélida y permanente no
se vea afectada por la aleatoriedad de las
circunstancias.

En Niyama aparece la comprensidén de que el
«enemigo» no esta sélo afuera sino también
dentro en forma de resistencias, habitos o
dudas. Aqui no estd tan presente el otro
(al cual no herir, no mentir, no robar,
etc) sino uno mismo, el reconocimiento de
la propia individualidad y el deber de
responder adecuadamente, esto es, de ser
responsable. La particula ni- en sanscrito
quiere decir, abajo, cercano, al interior,
por eso decimos que Niyama es una atenciodn
al interior, propiamente la psicologia del
Yoga.

En Shauca lo importante no es tanto la
purificacion del cuerpo como la actitud de
apertura a lo sutil. Samtosha nos tiende la
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mano para agradecer lo que nos trae la vida
sin perder la fe. Tapas nos fortalece a
través de la disciplina de los envites de
los opuestos. Svadhyaya nos acerca a la voz
de la conciencia cultivando la
discriminacién. Y por fin, Ishvara
Pranidhana nos hablar de un absoluto
abandono a una inteligencia mayor desde el
desapego de nuestros frutos.

Esto es Niyama, un jardin de actitudes,
formas de contener nuestra dispersidn, para
gue la capacidad de centramiento en nuestra
practica no sufra. Veamos uno por uno.

Por Julian Peragoén

Yama:

introduccién

]

Los Yama estdn en la base de la filosofia
yoga. Patanjali los coloca en primer lugar
en el ashtanga yoga, yoga de los ocho
miembros. Tal vez estdn en primer lugar
porque son restricciones universales que
estan en todas las tradiciones. Son
abstenciones que debe guardar el
practicante sencillas pero de una
profundidad inmensa. Tal vez nos estan
queriendo decir que si uno no logra
franquear con éxito estas cinco disciplinas
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dificilmente alcanzara el grado de
elevacién supremo, la propia realizacién
personal.

Practicar los Yamas prepara la mente y la
purifica para el trabajo posterior para el
método propio del Yoga. No es un trabajo
facil porque hay mucho de instintivo en la
relacion con los otros que debemos regular,
iquién no ha deseado aniquilar al otro
cuando ha sufrido una humillacién o
engafo?. Pero también incide sobre 1la
importancia personal pues ser veraz a
menudo va en contra de nuestra imagen
glorificada. Lo importante de los Yamas es
gue no se conviertan en mandamientos
estrictos, impuestos desde una moral sea
ésta oriental u occidental, lo importante
es comprender que las virtudes cultivadas
tienen una inteligencia y nos proveen de un
tesoro sea éste la pacificaciodon de nuestro
entorno, la confianza de los demas o la
simplicidad de nuestra vida.

Yama es sociologia aplicada, una manera de
vivir en sociedad eludiendo las fuertes
tensiones de intereses, las batallas de 1los
egos, la cultura del tener o la ideologia
del deseo. Vivir con mds paz y mas
coherencia, sin envidias o avaricias
facilita el espacio contemplativo que
propone el Yoga. Veamos cada uno de ellos.

Por Julian Peragoén



Pranamaya: Espiral de conteo

Es una manera de contar los ciclos
respiratorios con el pulgar de la mano
izquierda.

La imagen de la espiral es un circuito que
nos lleva de lo exterior a lo interior.

Podemos hacer varios ciclos, volviendo a
empezar desde la primera falange.
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Pranayama: Pratiloma Ujjayi

e Pratiloma Ujjayi

Técnica: Siempre después de espirar:
— inspirar en ujjayi.

— espiracién frenando el aire por la narina
izquierda.

— inspiracién frenando el aire por la
narina izquierda.

— espirar en ujjayi.
— inspirar en ujjayi.

— espiracién frenando el aire por la narina
derecha.

— inspiracién frenando el aire por la
narina derecha.

— espirar en ujjayi.

Un ciclo=4 respiracion

Por Julian Peragoén
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Pranayama: Viloma Ujjayi

e Viloma Ujjayi

Técnica: Siempre después de espirar:

— inspiracién frenando el aire por la
narina izquierda.

— espirar en ujjayi.

— inspiracién frenando el aire por la
narina derecha.

— espirar en ujjayi.
Un ciclo=2 respiracion

Viloma, que es como ir contracorriente, a
contrapelo, el frenado del aire se hace a
través de la nariz y es mas dificil.

Por Julian Peragon

Pranayama: Anuloma Ujjayi

e Anuloma Ujjayi
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Técnica: Siempre después de espirar:
— inspirar en ujjayi.

— espiracién frenando el aire por la narina
izquierda.

— inspirar en ujjayi.

— espiracién frenando el aire por la narina
derecha.

Un ciclo=2 respiracion

Empezamos con anuloma porque es mds fdacil
el frenado del aire al salir por la nariz.

Por Julian Peragon

Pranayama: Bhramari

Bhramari. La respiracién de la abeja

Bhramari es la respiracion de la abeja. Se
inspira profundamente por las dos fosas
nasales y tapando los orificios auditivos
con los dedos pulgares (los demas dedos
pueden acompafar los ojos, las narinas y
comisura de los labios) se emite en la
espiracién el sonido MMMMMM como si fuera
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un zumbido de abeja, de ahi su nombre. La
boca esta cerrada y los dientes ligeramente
separados. Se puede hacer con retencidn
previa en jalandhara bandha antes de la
emisién del zumbido.

Tiene un efecto calmante, induciendo al
suefio. Esta indicado en las etapas de
estrés reduciendo la ansiedad y bajando 1la
tensién arterial.

Por Julian Peragén

Pranayama: Mridanga

Mridanda, la respiracion del tambor

Es una respiracién que purifica los
bronquios y estimula las defensas en el
aparato respiratorio. Los golpeteos
desprenden las mucosidades que seran
después mas facilmente expectoradas. Muy
importante no golpear los senos las
mujeres.

TECNICA. Al inspirar golpetear el pecho y
en general la caja toracica con las yemas
de los dedos. Al espirar hacerlo con las
palmas de las manos como si fuera un
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claping que se hace en enfermeria. Podemos
visualizar durante todo el ejercicio
nuestros pulmones llenos de energia como un
arbol frondoso cuyas raices estan
alimentadas por el Prana.

Por Julian Peragon

Pranayama: Mrigi mudra

Mrigi Mudra es el mudra del ciervo. Nos
sirve para taponer o disminuir el flujo del
aire a través de las narinas.

La presidén sobre la nariz se hace sobre la
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parte inferior del hueso nasal y tiene que
ser muy suave.

Légicamente si hacemos un control en la
nariz no tiene sentido hacerlo también
sobre la glotis, es decir, no necesitamos
hacer Ujjayi.

Un simbolo interesante de este gesto es que
los dedos indice y medio apuntan al corazén
como si nos estuviera diciendo que la
practica hay que hacerla desde el corazén,
sin competencia, sin esfuerzo.

También se puede poner estos dedos sobre el
entrecejo, en este caso podriamos trabajar
especialmente la concentracion.

Por Julian Peragon

Pranayama: Samavritti

Samavritti pranayama, el pranayama
cuadrado.

Es el ritmo 1:1:1:1:

Podemos contar 4 om al inspirar, 4 al
retener pulmones llenos, 4 al espirar y 4
en vacio. El ritmo cada uno lo establece,
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mas rapido o mas lento.

* El ejercicio completo afadiria
contraccién de los esfinteres (asvini
mudra) en la retencién y en el vacio
mientras se cuentan los Om

(se podria practicar el ejercicio en
Ujjayi).

Es un ejercicio muy completo de pranayama
porque nos obliga a mantener la atencidn
para no perder el ritmo cuadrado. Es una
forma de entrar en el control de la
retencién pero de forma no peligrosa porque
la retencién esta modulada por el ritmo
respiratorio.

Sabemos que la retencién del aliento
favorece la distribucién de prana por todo
el cuerpo y una mayor concentracién.

* Otra manera de ayudarse para seguir el
ritmo de la respiracidén podria ser: seguir
el ritmo respiratorio con el movimiento del
brazo. Por ejemplo:

al inspirar, subir el brazo hasta la
horizontal por delante del cuerpo.

Al retener, acercar la mano al pecho,

Al expulsar, empujar la mano y brazo hacia
delante,

Al retener en vacio, dejar caer el brazo
hasta el regazo.

Y asi sucesivamente.



Por Julian Peragon



