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LA IMPORTANCIA DE LA
RESPIRACION YOGUICA

La respiracion es una herramienta basica para el practicante de Kundalini Yoga.

Conseguir su maestria es fundamental para poder abrirse a las emociones y a la
creatividad, controlar los humores, reforzar la salud y desarrollar la concentracién. El
control de la respiracion empieza por el estudio de su propia naturaleza.

Para los yoguis, la respiracion es una accién fisica y representa la fuerza sutil viva
del cuerpo y de la mente llamada Prana. El alumno de yoga investiga y otorga toda la
importancia que se merece al fendmeno de la respiracion, tomando conciencia de que
la respiracion y sus movimientos estan conectados a los movimientos de sus propias
emociones y pensamientos. Se hace consciente de la relacion intima que existe entre
su respiraciony las palabras que utiliza cuando se comunica. Ambas, la respiraciony la
palabra,determinanlaformayladirecciéon delavida. Establecenuna plataformadesde
la que se construyen todas las demas cosas. Si puedes aprovechar conscientemente la
plena capacidad de tu respiracion, y del sonido (palabra, respiraciéon mas vibracion),
podras dirigir tu vida de manera creativa y disfrutar de todo su potencial.

Un yogui busca ser siempre consciente de los dos aspectos de la naturaleza, la
percepcion y la experiencia. La accion de la respiracion tiene dos formas: una brutay
otra sutil. Es mia y no es mia. Es automatica y a la vez consciente. Es al mismo tiempo

de naturaleza fisica y espiritual.

La respiracion y la palabra se influyen mutuamente para crear la matriz de nuestra
vida y de nuestra conciencia, estando intimamente entrelazadas. En la palabra est3 el

PRANAYAMA:

Prana: Fuerza Vital

Ayana: Extension, expansion, duracidn, regulacion, control
Pranayama: Expansion de nuestra Fuerza Vital

PARTES DEL PRANAYAMA:
Puraka: Inhalacién

Rechaka: Exhalacion

Kumbakha: Retencién
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Prana, la energia que nos aporta la inhalacién.

Esta energia mueve las Gunas, las tres cualidades de las cuales estd compuesta la
naturaleza -(Sattva (bondad contemplativa), Rajas (pasion activa) y Tamas (inercia,
inmovilidad) - que se entretejen entre si componiendo variadas mezclas para cada una

de nuestras experiencias.

Debemos cultivar la respiracion para luego poder valorar con conciencia cada palabra
que digamos, ya sea en voz alta o en silencio. La manera mas facil para aprender es
empezar a utilizar y controlar la respiracién fisica. Ella te dara la capacidad de ser
preciso tus palabras y dirigir tus emociones. Te permitira crear un espacio de paz sutil
en la mente para poder abrir tu sensibilidad a la palabra, que es la que manifiesta en tu

vida lo que vibra en tu conciencia.

Larespiraciontiene memoriay grabatushumoresy pasiones, late conlos pensamientos

y utiliza las palabras para expresarlos.

Los chakras inferiores representan los impulsos y la naturaleza animal que hay en
nosotros. Son necesarios y estan llenos de vitalidad. Son tangibles, pertenecen al
mundo de la tierra. Si tu lenguaje sdélo se nutre de los impulsos relacionados con este
reino, estara lleno de palabras ordinarias. Esto sélo te representara parcialmente, ya

que estas palabras vienen sélo de una parte de ti.

El centro del corazén es donde encuentras el equilibrio como ser humano, ya que tanto
los reinos superiores como los inferiores influyen sobre él. Son los chakras superiores
los que te unen alos reinos sutiles.

Cuando losdos reinos conectan, larespiraciony la palabraencuentranlaarmoniade su
union. Tu palabra se vuelve consciente y verdadera, tus emociones vivas y claras. Ellas
sirven a tu conciencia superior y responden a los impulsos inferiores con compasion y

empatia.

Otérgale a la respiracion la importancia que merece para que pueda realmente influir
en la forma de tu vida. La respiracion dirige tus emociones y tu vitalidad. Si aprendes
cémo regularlay a utilizarla seglin lo que necesites en cada momento, tendras siempre

un aliado a tu alcance.



