
		
			1. Prana biológico y los tres elementos clave

			Si deseamos adentrarnos en la práctica de vinyasa, es necesario tener clara la naturaleza de Parvati. Hay dos niveles que constituyen el prana Shakti: el prana biológico y el prana espiritual. Primero exploraremos los elementos del prana biológico, también conocido como shakti biológico, y que son la base de nuestra práctica de vinyasa. Posteriormente exploraremos la naturaleza del prana espiritual, fruto de la unión con la consciencia pura de Shiva. El prana espiritual es también conocido en la tradición como shakti espiritual.

			Para comprender, entonces, cómo actúa el shakti biológico es importante conocer las series de vinyasa, antes de adentrarnos en sus tres elementos clave. Estas series, que conforman la secuencia preestablecida de vinyasa, son las que se enseñan en la tradición del Yoga, habiendo variaciones menores entre estilos de vinyasa. Son ancestrales y te ofrecen una visión global y del poder de cambio de la energía y se practican de forma progresiva porque tienen como base el movimiento del shakti biológico. Provienen de los linajes tántricos y fueron creadas y pulidas por grandes yoguis a lo largo de los siglos. En cada serie de vinyasa también se indica el objetivo principal que se busca en cada una. Estas son:

			Serie de enraizamiento (conexión interna)

			En la serie de enraizamiento de una clase de vinyasa el objetivo es salir de la mente y empezar a sentir el cuerpo y fluir con su energía. En esta serie activas la respiración ujjayi que explicaremos más adelante. Con esta respiración podrás unir tu mente y tu cuerpo al producir calor interno durante toda la sadhana. Las posturas de enraizamiento te llevan instantáneamente al momento presente, reducen el diálogo interior y activan el prana para crear progresivamente una limpieza y sanación psicofísica. Las posturas de esta serie son: adho mukha virasana, adho mukha svanasana y uttanasana. Con estas tres posturas iniciales empiezas a integrar cuerpo, respiración y mente. Te conectas con la Tierra. Ahora puedes reafirmar tu intención más profunda en samasthiti y con tres oms antes de empezar la siguiente serie.

			Saludos al Sol (despertar del fuego interno)

			Surya namaskar constituye un calentamiento de todo el cuerpo al crear calor, en coordinación con la respiración y el movimiento del cuerpo durante la práctica. Empezamos a generar más fluidez de shakti biológico a través del calor interno (tapas). La tradición del vinyasa nos enseña dos series de surya namaskar, A y B. Ambas series sirven para movilizar la musculatura, subir el ritmo cardíaco, bombear sangre para incrementar la circulación y de este modo preparar el cuerpo y la mente para el resto de la práctica, permitiendo también que nuestras articulaciones alcancen sus puntos límites naturales. Es frecuente que en los primeros ciclos de surya namaskar A el cuerpo esté con resistencias. La mente también se resiste y lo analiza como incomodidad. Pero, si sigues con las dos series, el cuerpo empieza a desbloquearse, el prana empieza a descongelarse y llega un momento en el que entras en flujo y tu energía pránica fluye, llevándote a un creciente estado meditativo.

			Serie del Guerrero (vitalidad)

			Al haber generado calor, con la serie del Guerrero expandimos shakti biológico para purificar cada espacio interno del cuerpo. Esta serie tiene siete posturas principales y son muy dinámicas, aumentan la frecuencia cardíaca y permiten que el prana se movilice con más rapidez. Generas más vitalidad. Las siete posturas son: anjaneyasana, parivrtta alanasana, utthita parsvakonasana, vasisthasana, parivrtta utkatasana, padahastasana y bakasana.

			Serie de equilibrio (ecuanimidad)

			Las posturas de la serie de equilibrio expanden nuestra consciencia meditativa. Crean más presencia en nuestro interior. El sentido del equilibrio se alcanza al mantener la mente calmada y centrarse en puntos de concentración (drishti) que veremos más adelante. Las posturas de equilibrio nos calman y nos enseñan a relajarnos en medio de la acción. Nos permiten desarrollar una mirada interior y nos conectan con el prana que ha sido desbloqueado por las series anteriores. Las posturas de equilibrio tonifican la parte inferior del cuerpo, crean mayor integración entre los dos hemisferios cerebrales y restauran la estabilidad psicofísica. Esta serie está constituida por cinco posturas: garudasana, utthita hasta padangusthasana A, utthita hasta padangusthasana B, dekasana y natarajasana.

			Serie del Triángulo (estabilidad)

			Las posturas de la serie del Triángulo hacen que nuestra consciencia se expanda por todo el cuerpo gracias a la estabilidad, firmeza y simetría. Las piernas, las caderas y la espalda se hacen más fuertes y, de este modo, desarrollas una sensación de equilibrio cuerpo-mente. La parte inferior de tu cuerpo es la base para enraizarte, te conecta con la tierra y, así, la parte superior del cuerpo puede abrirse y florecer. Expandes shakti biológico. La serie del Triángulo la constituye cuatro posturas: trikonasana, parivrtta trikonasana, prasarita padottanasana A y parsvottanasana.

			Serie de extensiones (expansión del fuego interno)

			Al envejecer, las personas tienden a contraerse y encogerse. Con la serie de extensiones se puede llegar a revertir el proceso de cierre y abrir el pecho, el corazón y su punto energético (anahata). Hay un dicho en la tradición del Yoga que dice: «Eres tan joven como flexible sea tu columna». Las posturas siguientes son clave para mantener la juventud de tu columna y el libre flujo del prana. Si tienes la espalda débil o tensa en alguna zona, ya sea la zona lumbar, dorsal o cervical, las extensiones son una auténtica medicina. Al estar el shakti biológico centralizado en la columna, las extensiones deshacen los bloqueos psicosomáticos hechos de energía (chitta vrittis) que se han creado a lo largo de los años. Es como si las extensiones encendieran un fuego que recorre toda la columna, quemando las hierbas secas que impiden un nuevo florecer. Cuando estamos tristes, cabizbajos o estamos con nuestros dispositivos electrónicos, nos movemos hacia delante y hacia abajo. Las extensiones nos abren la visión y el corazón. A veces pueden despertar el miedo porque requiere de valor abrir la mirada y sentir el prana. La serie de extensiones consta de seis posturas: salabhasana, dhanurasana, ustrasana, setu bandhasana, urdhva dhanurasana y supta baddha konasana.

			Serie abdominal (fortalecimiento)

			En la tradición del Yoga se dice: «Serás tan fuerte como sea tu centro». Fortalecer las extremidades nos aporta agilidad en los movimientos, pero cuando fortaleces la zona abdominal descubrirás la potencia que puede surgir. El trabajo abdominal es de suma importancia en cualquier práctica de Yoga porque unos abdominales fuertes suprimen la presión innecesaria de la zona lumbar, origen de muchos dolores de espalda y de cabeza, en ocasiones provocados por hernias discales o daños menores en la columna de los que no somos conscientes, llegando a generar incluso insomnio y malestar general. Los ejercicios que refuerzan los abdominales que propone esta serie son variaciones de Yoga que han sido creadas por grandes maestros del último siglo, dado el estilo moderno de nuestras vidas. Estos ejercicios integran y coordinan la parte baja, media y alta del cuerpo de forma que los movimientos cotidianos (como coger bolsas de la compra, sostener a un bebé en brazos o mover un mueble), se hacen con fortaleza en la zona lumbar, con la espalda erguida y mostrando elegancia en los movimientos. Llegará un momento en que los harás de forma natural. En esta serie se incluyen estos movimientos y posturas: piernas en tijeras, elevación 60/30 y navasana.

			Serie de invertidas (rejuvenecimiento)

			Se considera una inversión cualquier postura en la que la cabeza quede por debajo del corazón. Las invertidas son muy importantes en la práctica de vinyasa porque llevan sangre a la cabeza y a la parte superior del torso, y activan las glándulas que gobiernan el sistema inmunológico, claves para generar vitalidad. También drenan los fluidos de las piernas y caderas, flexibilizando la mitad inferior del cuerpo. Se dice en la tradición del Yoga que si no practicamos posturas invertidas, con el paso del tiempo, nuestra tendencia será a secarnos y nuestro cerebro no será tan eficaz, el cuerpo estará más lento y menos elástico y la mente menos lúcida. Estas posturas, al invertir el flujo de la energía por la gravedad, mueven el shakti biológico por todo el cuerpo y por los órganos y, además, nos permiten deshacernos de residuos metabólicos. También activan las glándulas tiroides y paratiroides, que impulsan y equilibran el metabolismo. Hay cuatro posturas principales que constituyen las series de invertidas: sirsasana, sarvangasana, halasana y karnapidasana.

			Serie de apertura de cadera (apertura)

			La serie de apertura de cadera está diseñada para liberar y abrir el abductor y la pelvis. Esta serie, al abrir las caderas, deshace tensiones acumuladas de la parte baja de la espalda, así como tensiones de las rodillas. También alivia el dolor del nervio ciático y mejora la circulación de la zona lumbar, los intestinos y las glándulas reproductoras. En las caderas tenemos muchas emociones no liberadas y, a largo plazo, se pueden somatizar, lo que genera estrés e inseguridad personal en la vida. Cuando la pelvis suelta bloqueos energéticos, el cuerpo se realinea de forma natural. Te sientes más libre. Incluso, con la práctica de esta serie, se liberan traumas de difícil acceso al estar la energía estancada en esta zona del cuerpo. Es importante que respires la sensación intensa que producen estas posturas y permitas que la energía pase a través. Hay tres posturas principales que constituyen esta serie de apertura de caderas: adho mukha eda pada rajakapotasana, dwapada rajakapotasana y bhakasana.

			Serie de flexiones (soltar)

			La serie de flexiones aporta libre flujo de la energía y tonificación a los órganos vitales del cuerpo. Las flexiones alargan y generan una tracción natural en la cara posterior del torso y disuelven la tensión en la cara posterior de los muslos, nalgas y parte baja de la espalda. Las posturas de flexión nos ayudan a enfriar el calor interno que se generó en las primeras series y a disminuir lentamente la frecuencia cardíaca. Permanecemos en ellas más tiempo que en las series anteriores, nos permiten interiorizarnos, sentir y relajarnos profundamente. Hay dos posturas principales en esta serie: janu sirsasana y paschimottanasana. Luego, adoptamos purvottanasana y matsyasana, posturas compensatorias para liberar el prana generado por las dos primeras.

			Serie de integración (descanso profundo y regeneración)

			En la última serie, la de integración, nos soltamos en las posturas y permitimos que el shakti biológico liberado durante las series anteriores se integre con su inteligencia y haga su trabajo de regeneración. El prana sabe lo que tiene que hacer, es shakti, y sanará e irrigará aquellas partes del cuerpo que necesiten de su energía vital. Hay tres posturas principales que constituyen esta serie: urdhva mukha upavista konasana, supta matsyendrasana y savasana.

			

			Las series de vinyasa se entrelazan con los denominados vinyasas de enlace. La mayoría de estos enlaces tienen como base surya namaskar. Es una forma de mantener el calor en el cuerpo y, por lo tanto, de entrar más fluidamente en la siguiente puerta que te abrirá nuevos espacios de tu casa interior. Como hemos visto, la primera serie te invita a empezar a sentir conscientemente el cuerpo y la respiración. Pasas del modo pensar al modo sentir. La segunda y tercera series generan calor, el shakti biológico se despierta y empieza a moverse, ofreciendo vitalidad en todo el cuerpo. Ya en las series finales, como en las flexiones e invertidas, creas equilibrio en los órganos y también a nivel emocional, y al enfriarse el prana te adentras en un profundo estado de relajación. Pasas al modo ser. Te regeneras a todos los niveles.

			En la tradición del Yoga, y siguiendo nuestra exploración, el shakti biológico se clasifica en diferentes vayus: apana vayu, samana vayu, prana vayu, udana vayu, y vyana vayu. El significado de vayu es «viento o aire» y cada uno describe las distintas maneras en las que el prana se mueve a través del cuerpo. La tradición sostiene que cuando estos vayus funcionan de manera óptima, nos ayudan a que nuestro corazón mejore su función y nos permiten desarrollar nuestro mayor potencial. Veamos los cinco vayus principales y cómo pueden ayudarnos, tanto en nuestra práctica como en nuestra vida cotidiana.

			El primer camino de shakti biológico es apana vayu y rige el movimiento hacia abajo y hacia fuera en nuestro cuerpo, es decir, toda eliminación, porque casi todo lo que entra debe salir, nos referimos a la comida, la bebida y la respiración. Este vayu también se asocia con el ciclo menstrual femenino, el acto de dar a luz y la eyaculación masculina. Cuando el ciclo de una mujer es regular y puede concebir y dar a luz, se dice que apana vayu está sano. Que seamos capaces de eliminar regularmente también es un signo de buena salud, pero si hay demasiada eliminación de cualquier tipo, se dice que apana vayu está debilitado, debido a su incapacidad para controlar el movimiento hacia fuera.

			En relación con nuestro corazón, apana vayu rige la capacidad de dejar ir los pensamientos y recuerdos difíciles vinculados a la memoria kármica en nuestro cuerpo (chitta vrittis), en lugar de aferrarse a ellos. Cuando este vayu está sano, podemos afrontar una dificultad, procesarla mejor y luego dejarla ir, manteniéndonos más abiertos a lo que nos toca vivir, con lo cual seremos más positivos. Pero cuando este vayu está débil, la mente se preocupa de manera constante.

			Un apana débil o bloqueado puede crear la sensación de no tener enraizamiento en la vida, de estar sin apoyo y sin fundamento, lo que nos puede crear inseguridad. Si dirigimos el prana hacia abajo con la práctica de vinyasa, hacia la base de la columna, respirando como si pudiéramos inspirar y llevar el aire hasta allí, y luego a través de las piernas y los pies, espirando como si pudiéramos sacar el aire a través de ellos, podemos abrirnos y conectarnos con la Tierra, invitando a la curación y a la sensación de estar enraizados. Sin embargo, sabemos que el oxígeno no puede ir más allá del tejido de los pulmones, excepto a través del torrente sanguíneo, recuerda que aquí estamos hablando del prana, que circula por todo el cuerpo. Por eso, son importantes los ayunos, los depurativos yóguicos que, desde la tradición del Yoga, nos ayudan a fortalecer apana vayu.

			Con un poco de práctica y consciencia, casi todas las asanas clásicas se pueden hacer de forma que proporcionen acceso a apana vayu. Como sabemos, movilizar apana en la pelvis y luego redistribuirlo es uno de los principales objetivos del trabajo de asana.

			A nivel muscular, esto significa iniciar y activar cada postura desde lo más profundo de la parte inferior del abdomen, ya que así estabilizamos en la raíz y facilitamos el flujo de apana en la estructura de la postura. Por ejemplo, en las posturas de pie, como prasarita padottanasana y vrikshasana, utilizamos la activación en las piernas para integrar energéticamente la pelvis con el torso y las extremidades, enraizándonos con mayor profundidad en la postura. En las posturas de sentado, como janu sirsasana o baddha konasana, que son estabilizadoras, tenemos una oportunidad ideal para involucrar fuertemente a apana.

			En baddha konasana, por ejemplo, activamos la parte interna de los muslos, la parte baja de la espalda y el suelo pélvico, que están íntimamente relacionados y gobernados por apana.

			También en torsiones y posturas de flexión hacia delante y extensión hacia atrás, la activación de apana ancla el cuerpo y permite un flujo suave de energía desde la raíz hasta la columna vertebral. Por ejemplo, en la extensión de shalabhasana, la pelvis se activa y es muy eficaz para activar apana, fortaleciendo la parte posterior de la pelvis, piernas y zona lumbar. Al deshacer la postura, percibes, ya con la cabeza en el suelo a un lado, cómo la energía empieza circular desde la pelvis recorriendo todo el cuerpo.

			El segundo camino de shakti biológico es samana vayu. Este vayu rige la acción que equipara y equilibra todo lo que ingerimos. Cuando la comida y la bebida entran en nuestros cuerpos, necesitamos digerir, asimilar y procesar la materia antes de poder eliminarla. Los problemas de digestión son considerados el resultado de un bloqueo en este vayu. La sensación de agotamiento puede ser un signo de un samana vayu débil.

			En relación con el corazón, el papel del samana vayu es digerir la información y las experiencias, tomando lo que es útil y eliminando lo que no lo es. De esto se deduce que, si el samana vayu es fuerte, somos capaces de procesar una dificultad convirtiéndola en una experiencia de aprendizaje y así dejar ir cualquier negatividad, a través de apana vayu, que pueda estar bloqueando nuestra evolución y propósito vital (dharma).

			La incapacidad de pensar y hablar sobre experiencias difíciles se considera un signo de samana bloqueado y fortalece la memoria kármica presente en nuestro cuerpo, restándole vitalidad y fluidez, tanto en la práctica como en la vida. Con la práctica de vinyasa empiezas a desarrollar sensibilidad de shakti biológico, y accedes más fácilmente a samana vayu, dirigiendo la respiración hacia el centro del torso, para visualizarla distribuyéndose uniformemente alrededor de toda la parte central del cuerpo. Algunas personas se sienten mal al respirar con el abdomen, pues nos han creado una sensación de vergüenza, durante años, al enseñarnos a muchos de nosotros a meter el estómago.

			Nuestros cuerpos fueron diseñados para respirar de forma diafragmática, así que cuando somos capaces de acceder a esta zona del cuerpo, nos ayuda a conectarnos con nuestro instinto, con nuestro poder y con nuestra inteligencia interna vinculada a los primeros chakras.

			Cuando dirigimos shakti biológico, a través de samana vayu al inspirar, permitimos que la respiración pase a través de la nariz y llene uniformemente la parte superior del pecho, los costados y la parte posterior del torso. Aunque la parte anterior del abdomen se expandirá un poco, contenerlo suavemente permitirá que la cintura lateral y la espalda media se expandan de igual forma en el radio del cuerpo. Hay que espirar y mover la respiración de manera uniforme por todo el cuerpo para distribuir la energía equitativamente. Entonces, debes inspirar otra vez, permitiendo que la respiración llene el torso, como lo hiciste antes. Espira e inspira más profundamente, cuatro o cinco veces, como si tuvieras una pequeña bola de fuego o de luz en el centro del cuerpo que aumenta en intensidad con cada respiración.

			Las posturas que activan samana vayu pueden ser las torsiones de pie, sentadas y supinas, así como el trabajo abdominal, incluyendo la postura de la tabla y chaturanga dandasana; también las flexiones, especialmente las sentadas, y las posturas de equilibrio en brazos. Un samana vayu fuerte y sano ayuda a equilibrarnos en las invertidas como sarvangasana y sirsasana. Cuando te centres en samana vayu en las posturas invertidas, encontrarás más facilidad para no depender del apoyo de la pared, porque has desarrollado sensibilidad energética y movimiento sutil.

			El tercer camino de shakti biológico se llama prana vayu. Comparte el nombre con los demás vayus de shakti biológico, como un todo, porque se le considera el principal. Este vayu rige el movimiento hacia dentro, incluyendo todo lo que llevamos a nuestros cuerpos. Físicamente, se relaciona con las acciones de inspirar, comer, beber y tragar.

			En relación con el corazón, prana vayu se aplica a los cinco sentidos, que utilizamos para alimentarnos de experiencias en la vida. Este vayu se puede debilitar al exponerlo a un ruido extremadamente fuerte o constante, al ver programas de televisión violentos o noticias negativas antes de acostarnos, al escuchar canciones de añoranza o tristeza. Prana vayu se debilita con cualquier estímulo intenso que altere nuestra consciencia sensorial, el cual podemos desarrollar
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			Sadhana sagrada

			Nuestra práctica de Yoga es aquella donde el Amor

			está presente, y de ella florece la voluntad, el propósito

			y la bondad en todas nuestras acciones.

			Nuestra práctica de Yoga es aquella

			donde el cuerpo y el alma se fusionan al ritmo de la creación,

			haciendo que nuestra belleza se exprese

			con alegría, pasión y felicidad.

			Nuestra práctica de Yoga es creativa, única e íntegra,

			haciendo de nuestras vidas una realización gozosa

			por el resto de nuestra existencia.

			Nuestra práctica de Yoga es una celebración constante,

			siempre sintiendo nuestro corazón, y con él,

			enriquecemos la naturaleza y a los animales

			para un mayor equilibrio, respeto y armonía.

			Nuestra práctica de Yoga es el fuego que ilumina la noche,

			el reflejo de nuestra libertad y autenticidad en cada momento,

			sin miedo, con coraje y pureza interna.

			Nuestra practica de Yoga es la danza entre el Cielo y la Tierra,

			haciendo que las aspiraciones más nobles y profundas

			de miles de seres humanos se hagan una realidad.

			Y de ellas nazcan, aquí y ahora,

			entre estrellas y soles, entre éxtasis y plenitud,

			y entre lágrimas y sonrisas,

			la gratitud infinita, la dicha eterna, así como la forma

			de comunicación más poderosa jamás conocida

			en todo el Universo: la de amar incondicionalmente.

			Om, Shanti,

			Namasté

		
	
		
			Declaración de intención

			Desde la publicación de Cuerpo consciente: hacia un yoga integral (Editorial Kairós), la primera obra de Denis Criado, la intención ha sido la de transmitir las enseñanzas milenarias del Yoga desde su esencia y poder espiritual para la transformación de nuestras vidas, tal como proponen los linajes de Yoga ancestrales.

			Estas obras, junto con Danza del amor: el fluir del vinyasa yoga (Editorial Kairós), están escritas desde el amor para despertar el amor que somos. La energía generada con Cuerpo consciente ha transformado la práctica y las vidas de miles de practicantes de Yoga en todo el mundo.

			En diciembre del 2021, Denis Criado decidió destinar los derechos de autor generados por su primera obra para promover los proyectos sociales de Dharmashala Yoga, un espacio fundado por el autor con el fin de promulgar el bienestar holístico global y espiritual a través de la tradición ancestral y los valores universales del Yoga.

			La expansión de sus actividades incluye la colaboración solidaria y afectuosa con la Fundación Ramuni Paniker Trust, la cual tiene como objetivo ofrecer becas a chicas y chicos de las zonas rurales de Kerala, India, para que tengan la posibilidad de acceder a una formación de estudios superiores.

			Gracias a tu generosidad, compasión y fe en la sabiduría ancestral, juntos hacemos de nuestro mundo un lugar mejor.

			Jai Sita Ram, Jai Hanuman
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